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گفتار 
به خودتان اطمینان داشته باشید 
آرامش خاطر قدرت تولید می‌کند 
چگونه هميشه پر انرژی باشیم 
قدرت دعا را امتخان کنید 
چگونه شاد باشیم 
عصبانیت و بی‌قراری را رها کنید 
در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
من به شکست اعتقاد ندارم 
چگونه عادت نگرانی را از بین ببریم 
قدرت حل کردن مشکلات شخصی 
استفاده از ایمان در معالجة بیماری‌ها 
دستورالعمل غلبه بر ناتوانی 
با آندیشه‌های جدید می‌توانید خودتان را دوباره بسازید 


> 
2 ند که وت CEs‏ 
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آسوده باشید تا قدرتمند شوید 
چه‌کنيم که دوستمان داشته باشند 
۷ چگونه از قدرت برتر کمک بگیریم 
سخن آخر 
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مقد مه 
به مناسبت انتشار نسخة دو میلیونیام این کتاب 


زمانی که این کتاب را می‌نوشتم هرگز به ذهنم خطور نکرد ممکن است 
روزی شاهد چاپ دومیلیون نسخه از آن باشم. صادقانه بگویم به‌خاطر 
کتاب‌هایی که فروش رفته خدا را شکر نمی‌کنم اما بسیار از او سپاسگزارم 
که توانسته‌ام به افراد بی‌شماری فلسفه‌ای ساده و عملی برای زندگی موفق 
ازاقد. کتیت 

قوانینی را که در این کتاب به شما آموزش می‌دهم در طول سال‌ها با 
سختی زیاد و ازطریق آزمون و خطا برای یافتن شیو درست زندگی یاد 
گرفته‌ام. راه حل مشکلاتم را در این قوانین يافته‌ام و باید بگویم مشکلات 
حل‌ناشدنی بسیاری داشته‌ام. در این کتاب تلاش کرده‌ام تجربۂ معنوی‌ام را 
با شما در میان بگذارم زیرا این تجربه به من کمک کرده است و فکر 

شیوه‌ای از زندگی که در این کتاب بیان می‌شود با این که نتایج 
شگفت‌انگیزی به بار می‌آورد اما آسان نیست. در واقع شیوه‌ای بسیار سخت 


۱ 
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است اما.در عین حال سرشار از شادی و امید و پیروزی است. 
روزی را که شروع به نوشتن این کتاب کردم به‌خوبی به خاطر 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۸ 
ا 
۵ ۰ یب ۴ کتا دنہ ۰ و ی E‏ ر 
می‌آورم. می‌دانستم برای نوشتن بهترین ۳ کے 
۳ نا است و بنابراین نیازمند کمکی بودم که فقط 
بیش‌تر از آنچه دارم نیاز است و ب + د , 
| ّ ۰ و همسرم در تمام مشکلات و 
۱ خداوند می‌توانست به من بدھا. مس 9 عا | 
۱ 3 5 3 زا 
0 کارهایمان خداوند را شریک می کنیم. بنابراین با جدیت 1 ِ ۱ 
راهنمایی خواستیم و این کار را به دست خدا سپردیم. وقتی دستنوشته ین 
کتاب آمادۀ تحویل به ناشر شد» من و همسرم دوباره دعا کرديم و آن 
نوشته‌ها را به خداوند تقدیم کردیم. فقط از او خواستیم نوشته‌های من به 
مردم کمک کند زندگی بهتری داشته باشند. وقتی اولین نسخه از این دو 
میلیون کتاب از چاپخانه به دست ما رسید» دوباره برای ما لحظه‌ای روحانی 
بود. از خداوند به خاطر کمکش تشکر و کتاب را بار دیگر به او اهدا کردیم. 
| این کتاب را برای مردم سادهُ این دنیا که خود من هم یکی از آن‌ها 
هستم نوشته‌ام. من در خانواده‌ای مؤمن و نسبتاً فقیر در شمال مرکزی 
امریکا متولد e‏ این منطقه را خوب می‌شناسم و به آن‌ها اعتماد 
دارم و خودم را از آن‌ها می‌دانم. وقتی یکی از آن‌ها زندگی‌اش را در دست 
ف ی درت و شکوه چشمگیری از خودش نشان می‌دهد. 

۱ ین ثتاب را با توجه به شرایط زندگی انسان‌ها در این دنیا نوشته‌ام؛ 
ثریعلی که با رنج» دشواری و مبارزه آمیخته است. این کاب به ما باد 
می دهد > نه د ۱ & 1 ۴ ۱ د ۱ ۰ 4 

۱ . چگو د ین شرایط آرامش خاطر داشته باشیم. آرامش‌خاطر نه به 
معنی فرار از زندگی به سکوت و آرامثر ؛ راک ۱ 
IT‏ ن که به معنی رسیدن به مرکز 

+ د رر محرک برای زندگی ۳ 

ی * ی مید فردی و اجتماعی نشئت 
می برد. این کتاب مثبت‌اندیشی را به ما E‏ ۱ 
باشد که با آن به ڈ ` کی موزد نه برای این که وسیله‌ای 
۰ برسیم؛ بلکه این شیوۀ تفکر را به 
برای غلبه بر شکست و رسیدن 
دما می‌گذارد. این کتاب شیوه 
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مقدمه 
۹ 


زندگی سخت و توأم با انضباط را آموزش می‌دهد اما در عین حال به کسی 
که بر خودش و شرایط دشوار این دنیا پیروز می‌شود شادی و لذت عمیقی 
هدیه می کند. 

به تمام کسانی که برای من نامه نوشته‌اند و گفته‌اند با به‌کارگیری 
روش‌های معنوی این کتاب به موفقیت رسیده‌اند از صمیم قلب تبریک 
می گویم و خودم را در شادی کسانی که این موفقیت را تجربه خواهند کرد 
شریک می‌دانم. 

در آخر مایلم از اشرانم به خاطر حمایت» همکاری و دوستیشان 
قدردانی کنم. باشد که خداوند همچنان این کتاب را وسیلةٌ کمک به 
انسان‌ها قرار دهد. ۱ 
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پیش گفتار 


در این کتاب با ارائة دستورالعمل‌ها و مثال‌های فراوان به شما ثاببت 
می‌کنم دلیلی برای ناامیدی وجود ندارد. شما می‌توانید به آرامش خاطر 
تندرستی, و قدرت دست پیدا کنید. خلاصه اینکه زندگی شما می‌تواند 
سرشار از شادی و رضایت باشد. در این مورد هیچ شکی ندارم زیرا افراد 
بی‌شماری را مشاهده کرده‌ام که این دستورالعمل‌های ساده را فرا گرفته و 
در زندگی خود به کار برده‌اند. آنها به نعمت‌هایی که اشاره کردم دست پیدا 
کرده‌اند. مبنای ادعای من که شاید کمی اغراق‌آمیز هم به نظر برسد 
تجربیات واقعی انسان‌ها است. 

تعداد کسانی که از مشکلات زندگی نأامید می‌شوند کم نیست. آنبا 
صبح تا شب جان می‌کنند آه و ناله می‌کنند و ناراحت هستند که چرا 
درزندگی شانس ندارند. بدشانسی شاید تا اندازه‌ای در زندگی نقش داشته 
باشد. اما روشی وجود دارد که می‌توانیم این بدشانسی‌ها را کنترل کنیم. 
چقدر حیف است که مردم از مشکلات, نگرانی‌ها و سختی‌های زندگی 
ناامید می‌شوند چون دلیلی برای این کار وجود ندارد. 

نمی‌خواهم سختی‌ها و اتفاقات ناگوار این دنیا را نادیده بگیرم یا 
کوچک جلوه دهم اما هرگز اجازه نمی‌دهم بر من غلبه کنند. می‌توانید 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۲ 


بگذارید موانع و مشکلات زندگی با در دست گرفتن کنترل ذهن شما طرز 
فکرتان را شکل بدهند. اما وقتی یاد بگیرید آنها را از ذهنتان بیسرون کنیر 
در خدمت آنها قرار نگیرید. و قدرت معنوی را از طریق افکارتان به جریاز 
بیندازید می‌توانید بر این موانع پیروز شوید. موانعی که در شرایط عادی 
باعث ناامیدی شما می‌شوند. با روش‌هایی که در این کتاب شرح خواهم دار 
این موانع فرصت پیدا نمی کنند که شادی و سلامتی شما را نابود سازند. 
شما تنها در صورتی ناامید می‌شوید که خودتان بخواهید. این کتاب به شما 
یاد در که نخواهید ناامید بشوید. 

هدف این کتاب بسیار روشن و ساده است. ادعای ادبی بودن نداردو 
به دنبال این نیست که علم و دانش نویسنده را به نمایش بگذارد. فقط یک 
راهنمای عملی برای خود شکوفایی است. تنها با این نیت نوشته شده که 
به خواننده کمک کند به یک زندگی شاد رضایت‌بخش و ارزشمند برسد. 
من کاملاً به اصولی که در این کتاب شرح می‌دهم اعتقاد دارم و مطمئن 
هستم اگر به کار گرفته شوند برخورداری از یک زندگی سعادتمند ر 
تضمین می کنند. هدف من این است که آنها را به شیوه‌ای منطقی, ساده و 
قابل فهم در اختیار شما بگذارم تا به وسیلة آنها و با یاری خداوند بتوانید 
همان زندگی را که از ته دل آرزو دارید برای خودتان بسازید. 

اگر این کتاب را دقیقاً بخوانید و دستورالعمل‌های آن را فرا بگیرید ! 
آنها را صمیمانه و با جدیت به کار ببندید» شاهد پیشرفت شگفت‌انگیژ 
خودتان خواهید بود. با استفاده از روش‌هایی که در این کتاب می‌خوانید 
می‌توانید شرایط زندگی خود را اصلاح کنید و یا تغییر بدهید. روابط شما با 
فراد دیگر بهتر می‌شود زیرا انسانی محبوب‌تره محترم‌تر و دوستداشتنی' 
ت شد. با مهارت پیدا کردن در این روش‌ها از سعادت 
برخوردار می‌شوید. عی‌توانید به درجه‌ای از تندرستی دست پیدا کنید 
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تاکنون برای شما ناشناخته بوده است و می‌توانید از زندگی لذت بیشتری 
ببرید. در عین حال برای دیگران انسان مفیدتری خواهید بود و به همین 
دلیل از نفوذ بیشتری برخوردار می‌شوید. 

شاید بپرسید از کجا اینقدر مطمئن هستم که به‌کار گرفتن این اصول 
و روش‌ها چنین نتایجی به‌بار می‌آورد؟ در جواب می‌گویم سال‌هاست در 
کلیسای خودمان روشی را برای زندگی سازنده بر اساس تعالیم معنوی 
آموزش می‌دهیم و به‌دقت عملکرد این روش را در زندگی صدها نفر 
بررسی کرده‌ايم. این اصول چنان تأثیر مثبت و پایداری در زندگی افراد 
داشته‌اند که اکنون به عنوان حقایق اثبات شده ثبت شده‌اند. پس ادعای 
گزافی نیست که بگویم موثر هستند. روشی که در این کتاب شرح داده 
می‌شود شیوه‌ای کاربردی, کامل شده و حیرت‌انگیز برای زندگی موفق 
است. 

در نوشته‌هايم که شامل چندین کتاب می‌شود, در ستون هفتگی 
روزنامه‌ام. در برنامه‌های رادیویی‌ام در طول هفده سال گذشته» در مجلة 
گایدپست, و در سخنرانی‌هايم در شهرهای مختلف همین اصول علمی و 
در عین حال ساده را برای رسیدن به موفقیت, سلامتی و شادی آموزش 
داده‌ام و می‌دهم. هزاران نفر این اصول را خوانده» شنیده و به کار بسته‌اند و 
نتایج به‌دست آمده همواره یکسان بوده است: آنها به زندگی تازه, قدرت 
تازه» کارایی بیشتر و شادی بیشتر رسیده‌اند. ۱ 

افراد بسیاری از من خواستند که این اصول را در یک کتاب تدوین 
کنم تا بتوانند آنها را بهتر مطالعه کنند و به کار ببرنده به همین دلیل بود 
که به فکر انتشار این کتاب با عنوان "قدرت مثبت‌اندیشی" افتادم. نیازی 
نیست که دوباره بگویم اصول ارائه شده در این کتاب اختراع من نیستند 
بلکه آنها را از بزرگ‌ترین معلمی که تا کنون بر روی این کر خاکی قدم 
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گذاشته فرا گرفته‌ام. این کتاب کاربرد اصول معنوی را به شکل مجموعه 
دستورالعمل‌های کاربردی و در عین حال علمی برای رسیدن به زندگی 
موفق به شما آموزش می‌دهد. این دستورالعمل‌ها واقعا کارساز هستند. 
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۱ 
به خودتان اطمینان داشته باشید 


به خودتان اطمینان داشته باشید! به توانايی‌هایتان اعتماد کنید! اگر به 
توانایی‌هایتان اعتمادی متواضعانه و در عین حال منطقی نداشته باشید 
هرگز نمی‌توانید موفق و خوشبخت بشوید. اما با اعتماد به‌نفس قوی 
می‌توانید به موفقیت برسید. احساس حقارت و بی‌لیاقتی مانع برآورده شدن 
آرزوهایتان می‌شود اما اعتماد به‌نفس به خودشکوفایی و پس از آن موفقیت 
منتهی می‌شود. به‌دلیل آهمیت این شیوة نگرش است که این کتاب نوشته 
شده تا به شما کمک کند به خودتان اعتماد پیدا کنید و نیروهای درونی‌تان 
را آزاد سازید. 

وقتی از تعداد افراد بیچاره‌ای مطلع می‌شویم که به‌دلیل مبتلا شدن به 
عارضه‌ای که عموماً به آن عقدۀ حقارت می‌گویند دست و پای‌شان بسته 
شده و به فلاکت افتاده‌اند. وحشت می‌کنيم. اما دلیلی ندارد که شما هم از 
این بیماری رنج ببرید. چون با انجام اقدامات مناسب می‌توانید آن را 
ریشه کن کنید. می‌توانید در درونتان ایمان خلاق پرورش بدهید ایمانی که 
برای خودتان قابل قبول باشد. 

یک بار پس از پایان سخنرانی‌ام در جمع تاجران در تالار اجتماعات 
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۶ 

شهرء داشتم بر روی صحنه با شرکت‌کنندگان خوش و بش می کردم که 
مردی به من نزدیک شد و با جدیت زیادی پرسید: «می‌توانم با شما دربارة 
موضوعی که برایم بی‌نهایت مهم است صحبت کنم؟» 

از او خواستم چند دقیقه صبر کند تا دیگران سالن را ترک کننده بعد با 
هم به پشت صحنه رفتیم و نشستیم. 

او توضیح:داد: همن به این شهر آمده‌ام تا مهم‌ترین معاملة تجاری 
زندگی‌ام را انجام بدهم. اگر موفق بشوم به همه چیز می‌رسم و اگر شکست 
بخورم. کارم تمام است.» 

پیشنهاد کردم کمی آرام بگیرد و قبول کند که هیچ معامله‌ای تا این 
اندازه که او می‌گوید ارزش حیاتی ندارد. اگر موفق می‌شد که چه بهتر و 
اگر شکست می‌خورد خب فردا روز دیگری بود. ۱ 

با ناامیدی گفت: «نسبت به خودم احساس بی‌اعتمادی وحشتناکی 
دارم. به خودم اعتماد ندارم. فکر نمی‌کنم در این کار موفق بشوم. خیلی 
ناامید و افسرده هستم.» با آه و ناله ادامه داد: هدر واقع» تقریباً دارم غرق 
می‌شوم. این وضعیت من در سن چهل سالگی است. از خودم می‌پرسم چرا 
باید همه عمرم از احساس بی‌لیاقتی» از بی‌اعتمادی وء از خودناباوری رنج 
بکشم؟ آمشب به حرف‌های شما دربارۀ قدرت مثبت‌اندیشی گوش دادم و 
حالا می‌خواهم آزشما بپرسم چطور می‌توانم به خودم اعتماد پیدا کنم؟» 

جواب دادم: «ما باید دو کار انجام بدهیم. اول باید بفهمیم چرا دچار 
این احساس ناتوانی شده‌اید این کار نیازمند تحلیل است و زمان می‌برد. ما 
باید برای پیدا کردن بیماری‌های زندگی‌عاطفی‌مان همان جستوجو و 
معاینه‌ای را انجام بدهیم که یک پزشک برای پیدا کردن بیماری جسمی 
جا مد ان کار سم شب در ان مق مور وت 
نمی‌توانیم انجام بدهیم. برای رسیدن به یک راه حل دائمی ممکن است 


www.HoosheMosbat.com 


۱ به خودتان اطمینان داشته باشید 
۱۷ 


نیاز به درمان داشته باشید. اما برای رهایی از مسئلة کنونی فرمولی به شما 
می‌دهم که اگر آن را به کار ببرید موثر خواهد بود. 

«پیشنهاد می کنم همین طور که آمشب در خیابان قدم می‌زنید کلماتی 
را که به شما می‌دهم تکرار کنید. بعد از این که به رختخواب رفتید هم آنپا 
را چندین مرتبه تکرار کنید. وقتی فردا صبح از خواب بیدار شدید سه مرتبه 
قبل از بیرون آمدن از تختخواب آنها را تکرار کنید. سه مرتبۀ دیگر هم فردا 
در طول مسیر رسیدن به قرار کاری مهمی که دارید آنها را تکرار کنید. این 
کلمات را با ایمان تکرار یت کافی برای 
حل و فصل کردن این مسئله را پیدا می‌کنید. بعدً اگر خواستید. می‌توانیم 
به تحلیل مسئلة اصلی بپردازيم. اما به هر نتیجه‌ای که پس ازآن برسیم, 
فرمولی که حالا می‌خواهم به شما بدهم می‌تواند عامل مهمی در بهبود 
نهایی‌تان باشد.» 

جمله‌ای که به او دادم این بود: «هرچه خدا از من بخواهد» با کمک 
مسیح می‌توانم انجام دهم» زیرا مسیح قدرت انجام آن را به من 
می‌بخشد.» (فیلیپیان» ۴:۱۳). او با این کلمات آشنایی نداشت به همین 
خاطر آنها را روی کارتی برایش نوشتم و وادارش کردم سه بار با صدای 
بلند از روی آن بخواند. 

«حالاء این رهنمود را به کار ببندید. و مطمئنم که همه کارها درست 
می‌شود.» 

سرش را بالا گرفت» یک دقیقه ساکت ایستاد بعد با شور و حرارت 

نسبتاً زیادی گفت: هخیلی خب, دکتر, خیلی خب.» 

می‌دیدم در حالی که شانه‌هايش را صاف نگه داشته به درون شب 
قدم می‌گذارد. انسان بیچاره‌ای به نظر می‌رسید اما آن‌طور که سر و 
گردنش را بالا گرفته بوده نشان می‌داد که به همین زودی ایمان در 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۸ 


دش اثر کرده است. ۷ 
نف ۲ a‏ ۰ 
۱ بعداً برایم شرح داد که آن فرمول ساده برایش «واقعا معجزه» کرده و 


e ©‏ رر کلمه از کتاب مقد بتواند تا | ۰ 

اضافه کرد: «باور کردنی نیست که چند دمه ر اا ۳ 
ندازه به یک نفر کمک کند» el‏ 
علل در اثر مشاورة علمی و به‌کار بستن ایمان مذهبی برطرف شدند. در 
طی مشاوره باد گرفت که ایمانش را افزایش دهد. دستورالعمل‌هایی به او 
دادند که باید انجام می‌داد (این دستورات بعدا در همین فصل ارائه 
می‌شوند). به تدریج به یک اعتماد به نفس محکم» پایدار و معقول دست 
پیدا کرد. او دائماً از این که حالا ثروت به‌جای اینکه از او فرار کند به 
طرفش جریان پیدا می‌کند ابراز شگفتی می‌کند. بر خلاف گذشته شخصیت 
او جنبه‌ای مثبت پیدا کرده, به‌طوری که دیگر موفقیت را پس نمی‌زند بلکه 

احساس بی کفایتی علل متنوعی دارد که بسیاری از آنها در دوران 
کودکی ریشه دارند. 

یک‌بار مدیری از من دربارة مرد جوانی که می‌خواست در شرکتش به 
او ترفیع بدهد مشاوره خواست. او گفت: «اطلاعات محرمانه و مهم را 
نمی‌توانم در اختیار ش بگذارم. ازاین بابت بسیار متأسفم چون در غير این 
0 می‌توانستم او را مدير اجرایی خودم بکنم. او تمام شرایط لازم را 
محرمانه و مهم را افشا می‌کند.» 

پس از روان کاوی ۱ 


۱ ن مرد جوان متوجه شدم که چون احساس 
بی کفایتی می کند «زیاد 


ری می‌زند». برای جبران کردن اين احساس؛ 
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تسلیم وسوسه می‌شود که اطلاعاتش را برای دیگران به نمایش بگذارد. 

او با مردانی نشست و برخاست داشت که نسبتا ثروتمند بودند. همه از 
دانشگاه فارغالتحصیل شده و عضو انجمن برادری بودند. اما این پسر با فقر 
بزرگ شده بود, دانشگاه نرفته بود و به انجمنی هم تعلق نداشت. بنابراین 
احساس می کرد که از معاشرانش از لحاظ تحصیلات و پیشینة اجتماعی 
پایین‌تر است. برای اینکه خودش را در چشم آنها بزرگ کند و اعتماد به 
نفسش را بالا ببرده ضمیر ناخودآگاه. که همیشه مکانیسمی برای جبران 
کردن کمبودهای انسان پیدا می‌کند. وسیله‌ای در اختیارش قرار می‌داد که 
خودش را بالا ببرد. 

او در آن شرکت «خودی» به حساب می‌آمد. بنابراین همراه رئیسش 
در کنفرانس‌هایی شرکت می کرد که در آنها با مردان برجسته ملاقات 
می‌کرد و به گفت‌وگوهای مهم و محرمانه گوش می‌داد. بعداً آنقدر 
اطلاعات دست اولش را برای معاشرانش تعریف می‌کرد تا به دیدۀ احترام 
به او نگاه کنند و به موقعیتش غبطه بخورند. با این کار اعتماد به نفسش را 
بالا برده, عطش شناخته شدنش را سیراب می کرد. 

وقتی کارفرمای او از علت این خصوصیت شخصیتی‌اش با خبر شد, 
زآنجا که مرد مهربان و فهمیده‌ای بود. به آن مرد جوان موقعیت‌هایی را در 
شرکت نشان داد که به‌خاطر قابلیت‌هايش می‌توانست به آنبا دست پیدا 
کند. همین طور برایش توضیح داد که چطور احساس بی کفایتی او باعث 
شده که در مسائل محرمانه نتواند مورد اعتماد باشد. این مرد جوان با 
شناختی که از خودش پیدا کرد و با کمک ایمان خالصانه و دعا توانست به 
سرمایة باارزشی برای آن شرکت تبدیل شود. او توانست نیروهای واقعی‌اش 
را آزاد 3 

شاید با مثال بهتر بتوانم توضیح بدهم که چگونه بسیاری از جوان‌ها 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
.۲ 


ا استفاده از ارجاع شخصی دچار عقدة حقارت می‌شوند. وقتی پسر 
چک بودم به‌طور ناراحت کننده‌ای لاغر بودم. پر آنرژی بودم» عضو تیم 
دوومیدانی بودم» سالم بودم و بدن ورزیده‌ای داشتم ولی لاغر بودم. این 
مسئله مرا عذاب می‌داد چون نمی‌خواستم لاغر باشم. دلم می‌خواست چاق 
باشم. بچه‌ها مرا "مردنی" صدا می‌زدند ولی من دوست نداشتم به من 
"مردنی" بگویند. دلم می‌خواست مرا "چاقالو" صدا بزنند. ارزو می کردم که 
بی اعتنا و خشن و چاق باشم. برای چاق شدن هر کاری می‌کردم. روغن 
ماهی می‌خوردم, لیوان لیوان شیربستنی سر می کشیدم و بستنی‌های 
میوه‌ای که پر از شکلات و خامه و پسته و بادام بود می‌خریدم. ولی خوردن 
این چیزها کوچک‌ترین تأثیری نداشت. همین طور لاغر ماندم و شب‌ها از 
فکر لاغر بودن خوابم نمی‌برد و عذاب می کشیدم. تا نزدیکی‌های سی 
سالگی به تلاش برای چاق شدن ادامه دادم که یک‌دفعه چاق شدم! باد 
کردم. بعد از اینکه اینقدر چاق شده بودم خجالت می کشیدم و عاقبت 
مجبور شدم با زحمت زياد دوازده کیلو کم کنم تا به وزن فسا کون 
برسم. 
پدرم کشیش بود و دیگران دائماً این موضوع را به من یادآوری 
تساه بقیة پسرها هر کاری دوست داشتند می کردند ولی اگر من 
کوچک‌ترین کاری می کردم به من می گفتند: «وای» تو که بابات کشیشه!» 
+ امین خاطر دلم نمی‌خواست پسر یک کشیش باشم چون بقیه فکر 
ا کشیش‌ها خوب و تی‌تیش‌مامانی هستند. می‌خواستم مرا به 
ِ وان بی‌اعتنا و خشن نگاه کنند. شاید به همین دلیل است که 
9 دج * رن بودن معروف شده‌اند چون دوست ندارند همه‌جا 
۶ ر بر دوش بکشند. 


شیش نشوم به این خاطر بود که قسم خوردم هیچوقت 
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به خانواده‌ای تعلق داشتم که همگی سخنران بودند و پشت تریبون 
می‌رفتند و این آخرین چیزی بود که من می‌خواستم باشم. عادت داشتند 
مرا وادار کنند وسط جمع بلند شوم و سخنرانی کنم در حالی که من از این 
کار زهره ترک می‌شدم و تمام وجودم پر از ترس می‌شد. این موضوع 
مربوط به سال‌ها قبل است ولی گاهی وقتی پشت تریبون می‌روم هنوز 
وحشت آن لحظات را به خاطر می‌آورم. مجبور بودم از هر وسیله‌ای که 
می‌شناختم استفاده کنم تا به نیروهایی که خداوند مهربان در وجودم قرار 
داده بود باور پیدا کنم. 

راه حل این مشکل را در دستورالعمل سادۀ افزايش ایمان که در کتاب 
مقدس آموزش داده می‌شود پیدا کردم. این اصول, علمی و درست هستند 
و می‌توانند هر کسی را از رنج احساس حقارت نجات بدهند. به‌کار بردن 
آنها می‌تواند فرد مبتلا را قادر سازد که نیروهایی را که در اثر احساس 
بی‌لیاقتی پنهان مانده‌اند کشف کند و آزاد سازد. 

اینها بعضی از مواردی هستند که باعث ایجاد عقده حقارت شده, مانع 
بروز قدرت‌های ما می‌شوند. احساس حقارت ممکن است در اثر ضربةٌ 
عاطفی دوران کودکی ایجاد شود یا پی‌آمد شرایط خاص باشد. یا بلایی 
باشد که خودمان بر سر خودمان آورده‌ايم. این بیماری از تأثیر تجربیات 
مبهم گذشته در اعماق تاریک شخصیت ما ناشی می‌شود. 

شاید شما برادر بزرگ‌تری داشتید که دانش‌آموز ممتازی بوده است. او 
همیشه در تمام درس‌ها نمرة الف می‌گرفت در حالی‌که شما فقط ج 
می گرفتید. و این وضع تمامی نداشت. به این ترتیب باور کردید که شما 
هرگز در زندگی به اندازۀ او موفق نخواهید شد. هميشه نمرة او الف بود و 
له نمر چ می‌گرفتید پس به این نتیجه رسیدید که سهم شما از زندگی تا 
اخر عمر نمرة ج خواهد بود. ظاهراً متوجه نشده بودید که ر بعضی از کشاتی 
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که در مدرسه نمی‌توانند نمرة بالا بگیرند در بیرون از مدرسه جز, 
موفق‌ترین افراد هستند. فقط به این خاطر که کسی در دانشگاه نمرۂ الف 
0 نباید فکر کنیم بزرگ‌ترین مرد ایالات متحده خواهد شد. چون 
شاید وقتی مدرکش را می‌گیرد و وارد زندگی می‌شود دیگر نتواند نمرۂ اول 
باشد و همکلاسی اوکه نمرۂ ج می‌گرفت بتواند از زندگی نمرة الف واقمی 
را بگیرد. 

بزرگ‌ترین راز رهایی از عقدۀ حقارت یا خودناباوری این است که 
ذهن خود را از ایمان پرکنيد. دلتان را سرشار از ایمان به خداوند کنید و در 
سایة این ایمان, به‌ طور منطقی و واقع‌گرایانه‌ای به خودتان ایمان پیدا کنید. 

برای رسیدن به ایمان واقعی باید دعا کرد. زیاد هم دعا کرد باید 
کتاب مقدس را خواند و آن را به ذهن سپرد و روش‌هایی را که برای دعا 
کردن آموزش می‌دهد به‌کار بست. در فصل دیگری از کتاب به 
دستورالعمل‌های ویژة دعا می‌پردازم؛ اما در اینجا می‌خواهم خاطرنشان کنم 
که نوع دعایی که آن ایمان قوی را به وجود می‌آورد که برای ریشه‌کن 
کردن احساس بی‌لیاقتی مورد نیاز است؛ طبیعتی خاص دارد. خواندن 
سطحی کتاب مقدس و دعاهای سرسری به اندازه کافی مؤثر نیست. 

خانم رنگین‌پوست و فوق‌العاده‌ای را می‌شناسم که در خان یکی از 
دوستانم در تگزاس آشپزی می کند. یک بار از او پرسیدم چگونه می‌تواند به 
این خوبی بر تمام مشکلاتش غلبه کند. جواب داد که با مشکلات معمولی 
باید با دعاهای معمولی مواجه شد اما «وقتی مشکل بزرگی از راه می‌رسد 
باید از دعاهای عمیق استفاده کنی.» 

یکی از دوستانم که از او زیاد الا 
اهل سیراکوز نیویورک 
مسائل معنوی بود که 


م می گرفتم مرحوم هارلو بی. اندروز 
بود. او یکی از بهترین تاجران و افراد خبره در 
در زندگی‌ام شناختم. او می‌گفت عیب بیشترین دعاه 
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۱ به خودتان اطمینان داشته باشید 
۲۳ 
این است که آن‌طور که باید بزرگ نیستند. می‌گفت: «برای اينکه با ایمان 
به هر جا که می‌خواهی برسی باید یاد بگیری که بزرگ دعا کنی. خداوند 
" ارزش تو را بر اساس بزرگی دعایت تعیین می‌کند.» بدون شک درست 

می‌گفت چون در کتاب مقدس می‌گوید: «چون ایمان دارید» از نعمت‌های 
خدا برخوردار خواهید شد.».(متی» )٩:۲٩‏ 

روالد هيز هترمند معروفه از پدریزرگش بریم نکته‌ای را تقل کرد 
پدربزرگ رونالد از لحاظ تحصیلات هرگز به پای نوه‌اش نمی‌رسید اما 
بدون شک خرد داتی عمیقی داشت. او گفت: «مشکل بیشتر دعاهای مردم 
این است که قدرت مکش ندارند.» دعاهای خود را تا عمق تردیدها 
ترس‌ها و احساس حقارتتان بفرستید. عمیقاً دعا کنید. از دعاهای بزرگی که 
قدرت مکش زیادی دارند استفاده کنید و ایمانی محکم و زندگی‌بخش 
به‌دست آورید. 

به یک مشاور روحانی مراجعه کنید و ایمان داشتن را از او بياموزید. 
توانایی به‌دست آوردن و استفاده از ایمان و آزاد کردن نیروهایتان در اثر 
ایمان. یک مهارت است و مثل هر مهارت دیگری باید با مطالعه و تمرین 
به کمال برسد. 

در پایان این فصل ده پیشنهاد برای غلبه بر عادت احساس حقارت و 
افزایش ایمان ارائه شده است. این دستورالعمل‌ها را با جدیت به کار بگیرید. 
نها اعتماد به نفستان را بالا می‌برند و احساس حقارت شما را هرچقدر هم 
که در عمق ذهن شما ريشه دوانده باشد ریشه‌کن می‌کنند. 

در اینجا مایلم خاطرنشان کنم که برای بالا بردن اعتماد به نفس, 
تمرین کردن مفاهیمی که تلقین کنندة ایمان هستند بسیار موثر است. اگر 
دهن شما دائما درگیر افکار عدم اعتماد به نفس و بی‌کفایتی است به این 
خاطر است که چنین افکاری مدت‌ها بر شیوۀ تفکر شما غالب بوده‌اند. افکار 


www.HoosheMosbat.com 


قدرت مثبت‌آندیشی 
۲۴ 


ف ا باید جایگزین آنها کنید. افکاری که مثبت هستند. این کار 
تلقین مداوم افکار ساز ند اعتماد به نفس انجام می‌شود. اگر می‌خواهیر 
ذهنتان را دوباره تربیت کرده» آن را به نیروگاه تولید نیرو تبدیل کنید به 
انضباط فکری نیاز دارید. حتی می‌توانید در میان کارهای روزانه‌تان» افکار 
اطمینان‌بخش را به ضمیر خودآگاهتان تلقین کنید. بگذارید دربارۀ مردی 
برایتان صحبت کنم که با روش منحصر به فردی این کار را انجام می‌داد. 
این مرد صبح یک روز زمستان که جاده‌ها يخ بسته بود در هتلی در 
یکی از شهرهای شمال مرکزی آمریکا دنبال من آمد تا مرا به شهر دیگری 
ببرد که در فاصله پنجاه‌وشش کیلومتری آنجا بود. قراربود در آن شهر 
سخنرانی کنم. سوار ماشینش شدیم و او بر روی جادة یخ‌بسته با سرعت 
نسبتاً زیادی شروع به رانندگی کرد. با سرعتی رانندگی می کرد که به نظرم 
زیادتر از حد معمول بود. به او یادآوری کردم که تا شروع سخنرانی زمان 
زیادی در پیش داریم و نیازی به عجله نیست و می‌توانيم سر فرصت به 
ی ۱ 
جواب داد: «نگذارید رانندگی کردن من باعث نگرانی شما بشود. تا 
قبل از این وجود خود من پر از انواع و اقسام نگرانی‌ها بود ولی بر آنها 
غلبه کردم. از همه چیز می‌ترسیدم. از مسافرت با ماشین و هواپیما وحشت 
داشتم و اگر کسی از اعضای خانواده‌ام به سفر می‌رفت تا وقتی که صحیح 
و سالم به خانه برنمی‌گشت نگران بودم. هميشه احساس می کردم اتفاق 
بدی برایم خواهد افتاد و این احساس زندگیام را فلاکت‌بار کرده بود ذهنم 
از احساس حقارت و عدم اعتماد به نفس اشباع شده بود. این حالت ذهنی 
کارم هم اثر گذاشته بود و کارهایم خوب پیش نمی‌رفت. اما ناگهان 
برت م فوق‌العاده‌ای به فکرم رسید که تمام آن احساسات و افکار منفی را از 
۳ ببرون کرد ج با اعتمادبه نفس نسبت به خودم و به‌طور کل 
سیت به زندگی, زندگی می کنم.» 
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به دوگیره که به صفحة کیلومتر شماراتومبیل چسبانده بود اشاره کرد 
و گفت: #برنامة شگفت‌انگیز من این است». بعد داشبورد اتومبیل را باز کرد 
و دسته‌ای کارت کوچک از آن بیرون آورد. یکی را انتخاب کرد و آن را آرام 
زیر گیره‌ها گذاشت. روی کارت نوشته شده بود: هبرای کسی که ایمان 
داشته باشد هیچ کاری غیر ممکن نیست.» (متی,۱۷:۲۰). آن کارت را 
برداشت و در حالی که رانندگی می کرد با مهارت کارت‌ها را با یک دست بر 
زد و کارت دیگری انتخاب کرد و آن را زیر گیره گذاشت. روی این یکی 
نوشته شده بود: «اگر خدا با تو باشد. چه کسی می‌تواند در مقابلت بیاستد؟» 
(رومیان؛ ۸:۳۱) 

گفت: «من یک فروشندة سیار هستم. تمام روز رانندگی می‌کنم و به 
مشتری‌هایم سر می‌زنم. متوجه شده‌ام که موقع رانندگی افکار مختلفی به 
سراغ آدم می‌آید. اگر نحوة تفکر فرد منفی باشد در طی آن روز افکار منفی 
زیادی خواهد داشت و البته این برایش بد است. من این‌طور بودم. تمام روز 
رانندگی می کردم و از دفتر یک مشتری به دفتر مشتری دیگر می‌رفتم در 
این بین دائماً به ترس و شکست فکر می‌کردم. اتفاقاً یکی از دلایلی که 
فروش خوبی نداشتم همین بود. اما از وقتی که در حین رانندگی از این 
کارت‌ها استفاده می کنم و کلمات آنها را به خاطر می‌سپارم یاد گرفته‌ام که 
طور دیگری فکر کنم. نگرانی‌های قدیمی که دائماً فکرم را به خود مشغول 
کرده بودند تقریباً از بین رفته‌اند و به جای فکر کردن به شکست و 
بی‌کفایتی به جرأت و ایمان فکر می‌کنم. این شیوة تفکر به نحو 
شگفت‌انگیزی شخصیت مرا عوض کرده است. به کار وکسبم هم کمک 
کرده. آخر چطور کسی که دارد رانندگی می‌کند تا به دفتر یک مشتری 
برسد و فکر می‌کند کسی از او چیزی نخواهد خرید می‌تواند انتظار داشته 
باشد چیزی بفروشد؟ 
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این برنامة دوستم بسیار عاقلانه بود. با پر کردن ذهنش از فکر حضور, 
حمایت و کمک خداوند عملاً فرایند تفکرش را تغییر داده بود. به سلطا 
نگرانی‌ها در ذهنش پایان داده و قدرت‌های بالقوه‌اش را آزاد کرده بود. 

در اثر نحوه تفکر ماست که احساس اعتماد به نفس يا عدم اعتماد به 
نفس در ما تقویت می‌شود. اگر هميشه فکر کنیم که اتفاقات وحشتناک و 
شوم در انتظار ما هستند, همواره احساس نگرانی و عدم اعتماد به نفس 
خواهیم داشت. و بدتر از آن ممکن است. در اثر قدرت افکارمان, دقیقاً 
همان موقعیتی را که از آن وحشت داریم برای خودمان به‌وجود آوریم. این 
آقای فروشندة سیار با قراردادن آن کارت‌های انگیزه‌ساز در اتومبیلش و با 
تفکر مثبت در زمینة شجاعت و اعتماد به نفس عملاً به نتایج بسیار خوبی 
دست پیدا کرده بود. قدرت‌های او که به طرز عجیبی در اثر احساس 
شکست سرکوب شده بودند حالا از شخصیتی که در آن نگرش‌های خلاق 
فعال شده بودند خارج می‌شدند. 

عدم اعتماد به نفس ظاهراً یکی از بزرگ‌تسرین مشکلاتی است که 
امروزه مردم را به ستوه آورده است. در دانشگاهی از ششصد دانشجو که 
درس‌های روان‌شناسی را می‌گذر اندند نظرسنجی به عمل آمد. از آنہا 
و شد که مهم‌ترین مشکل شخصی‌شان را نام ببرند. هفتادوپنج درصد 
از انها عدم اعتماد به نفس را بزرگ‌ترین مشکل زندگی‌شان می‌دانستند. با 
اطمینان می‌توان فرض کرد که این مشکل در کل جمعیت هم با همین 
نت بالا وجود دارد. همه جا با افرادی مواجه می‌شوید که ترس در دلشان 
له کردهء از زندگی وحشت دارند به‌شسدت از احساس حقارت وعدم 
اعتماد به نفس رنج می‌برند و به قدرت‌های خودشان ایمان ندارند. در ته 
دل به توانایی‌شان برای قبول مسئولیت یا استفاده از فرصت‌های مناسب 
شک دارند. همیشه از این ترس مبهم و شوم که کارشان درست از آب در 
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نخواهد آمد عذاب می کشند. باور نمی‌کنند در درون خودشان چیزی را که 
ی ود ادا دارند و بنابر این سعی می‌کنند خودشان را با چیزی کمتر 
از آنچه لیاقت رسیدن به آن را دارند راضی کنند. هزاران هزار انسان بدون 
اینکه از قدرت‌هایشان استفاده کنند, شکست‌خورده و ترسیده. چهار دست و 
پا می‌خزند و مسیر زندگی را طی می‌کنند. 

ضربه‌های زندگی و آنباشته شدن مشکلات, انرژی شما 


کرده و شما را خسته و ناامید به حال خود ر 


ها می‌کند. در چنین شرایطی 
قدرت وأقعی شما معمولا ناشناخته باقی می‌ماند و انسان تسلیم ناامیدی 
می‌شود. اهمیت حیاتی دارد که داشته‌های شخصیتی خود را دوباره 
رزشیابی کنید. هنگامی که این ارزشیابی دوباره را به‌طور منطقی انجام 
دهید متقاعد خواهید شد آنقدر که فکر می‌کنید شکست نخورده‌اید. 

یک روز مرد پنجاه و دو ساله‌ای به من مراجعه کرد. او به شدت از 
افسردگی رنج می‌برد. در طی صحبت روشن شد که کاملا ناامید است. 
گفت که «کارش به آخر رسیده». به من گفت که تمام چیزهایی که با یک 
عمر زحمت به‌دست آورده به کلی از بین رفته است. 

پرسیدم: «همه چیز؟» 

جواب داد: «همه چیز.» دوباره تکرار کرد که کارش تمام است: «دیگر 
هیچ چیزی برایم باقی نمانده. همه چیز از دست رفته. امیدی نیست و من 
پیرتر از آن هستم که دوباره از اول شروع کنم. ایمانم را از دست داده‌ام.» 

طبیعی است که نسبت به او احساس همدردی کردم. اما مشخص بود 
که مشکل اصلی‌اش این است که ابرهای تیرة ناامیدی بر ذهنش سایه 
انداخته و افق دیدش را تیره و تار کرده‌اند. قدرت‌های واقمی‌اش در پشت 
این طرز فکر غلط پنهان شده و او را ناتوان کرده بودند. 

گفتم: هشب, تصور کن می‌خواهيم یک ورق کاغذ برداریم و 
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ارزش‌هایی را که هنوز برایت باقی مانده یادداشت کنیم.» 
افد کشید وگفت: «فایده ندارد. هیچ چیزی برایم باقی نمانده فک 
کنم قبلاً هم این را به شما گفتم.» 
گفتم: «با این وجود بگذار آزمایش کنیم.» بعد پرسیدم: «آیا هنوز 
همسرت با تو زندگی می کند؟» 
من بله. البته. او زن فوق‌العاده‌ای است. سی سال است که باهم 
ازدواج کرده‌ایم. هر چقدر هم اوضاع خراب باشد هرگز مرا تنها نمی‌گذارد. 
- بسیار خوب. بگذار این نکته را یادداشت کنیم همسرت هنوز با 
توست و هر تفاقی که بیفتد تو را ترک نمی‌کند. بچه‌ها چی؟ بچه هم 
دارید؟ 
جواب داد: «بله سه تا بچه داریم و آنها هم فوق‌العاده هستند. وقتی 
پیشم آمدند و گفتند: بابا دوستت داریم و در کنارت می‌مانيم» خیلی 
تحت‌تأثیر قرار گرفتم.» 
گفتم: «بسیار خب. این هم ارزش شمارۀ دو: سه تابجه که تورا 
وت ورزر و در کنارت می‌مانند.» پرسیدم: «هیچ دوستی هم داری؟» 
جواب داد: «بله. واقعاً چند تا دوست خیلی خوب دارم. باید اعتراف کنم 
که خیلی به من محبت داشته‌اند. پیشم آمدند و گفتند آماده هستند به من 
کمک کنند. ولی چکار می‌توانند بکنند؟ کاری از دست آنها ساخته نیست.» 
۰ هم ارزش شماره سه: دوستانی داری که حاضرند به تو کمک 
و به تو احترام می گذارند. شرافتت چطور؟ آیا تا به حال کار خلافی 
انجام داده‌ای؟ 
1 جواب داد: «شرافتم دست نخور ده است. همیشه سعی کرده‌ام درستکار 
وه اک تفر وجدانم پاک است.» 


گفتم: هبسیار خب ای. شت 
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می‌کنیم. اوضاع سلامتی‌ات چطور است؟» 
اب ۱ : «سا ۳ 

جواب داد ام و سرحال هستم. خیلی کم مریض شده‌ام و فکر 
می‌کنم از لحاظ جسمی کاملا سالم هستم.» 

- پس بگذار تندرستی را هم ارزش شماره پنج بدانيم. نظرت در مورد 
کشوری که در آن زندگی می‌کنی چیست؟ آیا فکر می‌کنی اینجا هنوز 
سرزمین فرصت‌هاست و چرخ اقتصادش خوب می‌چرخد؟» 

گفت: «بله. این تنها کشور دنیا است که دوست دارم در آن زندگی 
کنم.» 

- این هم ارزش شماره شش: تو در جایی زندگی می‌کنی که سرزمین 
فرصت‌هاست و از زندگی در آن خوشحال هستی.» بعد پرسیدم: «ایمان 
مذهبی‌ات چگونه است؟ آبا به خدا اعتقاد داری؟ آیا فکر می‌کنی خدا به تو 
کمک خواهد کرد؟» 

گفت: «بله. اصللا اگر کمک خدا نبود تا حالا در این وضع دوام 
نمی‌آوردم.» 

گفتم: «حالا بگذار دارایی‌هایت را فهرست کنیم: . 

۱ همسر فوق‌العاده‌ای که سی سال با تو زندگی کرده است. 

۲۳ دوستانی که به تو کمک خواهند کرد 9 برایت احترام قائل قنك 

۴۳ تو انسان شریفی هستی. کاری نکرده‌ای و ات 
باشی. 

۵ تندرست هستی. 

۷ ایمان مذهبی داری.»* 


1 نتم: «یک نگاهی به 
ورق کاغذ را از روی میز به طرفش هل دادم و گفتم: کبک ی 
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این بیانداز. به گمانم هنوز دارایی زیادی برایت باقی مانده. فکر کنم گفتی 
همه چیز را از دست داده‌ای.» 

با شرمندگی لبخند زد و با لحن متفکراه‌ای گفت: «تصور می‌کنم به 
این چیزها فکر نکرده بودم. راستش هیچ وقت این طوری دربارة آنپا فکر 
نکرده بودم. شاید اوضاع آنقدرها هم بد نباشد. شاید بتوانم دوباره از اول 
شروع کنم به شرط آنکه اعتماد به نفس پیدا کنم و بتوانم در درونم 
احساس قدرت کنم.» 

خوشبختانه او این احساس را به‌دست آورد و از اول شروع کرد. اما 
تنها زمانی موفق به این کار شد که طرز فکرش را عوض کرد توکل به 
خدا شک و تردیدهای او را کنار زد و به او قدرت کافی داد که بر 

این مثال حقیقت مطلقی را که در جملة ارزشمند روان‌پزشک معروف 
دکتر کارل منیگر بیان شده روشن می کند. او می‌گوید: «نگرش‌های افراد 
بسیار مهم‌تر از واقعیات هستند.» این جمله را اید آنقدر تکرار کنیم تا 
حقیقت آن برای ما قابل لمس و هر واقعیتی که با آن مواجه می‌شویم 
هر چقدر هم که سخت و ظاهراً چاره‌ناپذیر باشد. به اندازة نگرش ما نسبت 
به آن واقعیت اهمیت ندارد. چه بسا نحوة تفکر شما نسبت به یک واقعیت 
قبل از اینکه عملا دست به کاری بزنید باعث شکست شما شود. ممکن 
است مشکلی قبل از اینکه واقعاً به آن بپردازید از لحاظ ذهنی به شما غلبه 
کند. از طرف دیگر طرز تفکر خوشبینانه و متکی بر اعتماد به نفس می‌تواند 
آن واقعیت تلخ را تعدیل کند یا کلا از پیش رو بردارد. 

مردی را می‌شناسم که برای سازمانی که در آن کار می‌کند سرمایة 
گرانبهایی به‌شمار می‌رود. نه به این خاطر که توانایی خارق‌العاده‌ای دارد 
بلکه به این خاطر که هميشه طرز تفکر پیروزمندانه‌ای را به نمایش 
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می‌گذارد. در مواردی که همقطارانش یک پیشنهاد تجاری را با بدبینی مورد 
ارزیابی قرار می‌دهند او از "روش جارو برقی" استفاده می کند. یعنی با 
پرسیدن یک سری سوّال ذهن همقطارانش را پاک می‌کند و نگرش‌های 
منفی آنها را از ذهنشان بیرون می‌کند. بعد آرام آرام افکار مثبت در مورد آن 
پیشنهاد را به آنها تلقین می‌کند و با ایجاد نگرش‌های جدید مفاهیم 
جدیدی از واقعیات ارائه می‌دهد. 

همکارانش می گویند وقتی این مرد روی آنها کار می‌کند واقعیات را 
به‌گونة دیگری می‌بینند. این اعتماد به نفس اوست که بر آنها تأثیر 
می‌گذارد. او ارزیابی بی‌طرفانة واقعیات را رد نمی کند. اما قربانی عقدة 
حقارت» تمام واقعیات را با نگرش منفی می‌بیند. راز تتصحیح دید او در 
به‌دست آوردن نحوةٌ نگرش عادی است و این نگرش اغلب مایل به 
مثبت‌اندیشی است. 

پس اگر احساس می کنید که شکست خورده‌اید و اعتقاد به توانایی‌تان 
را برای رسیدن به موفقیت از دست داده‌اید» بنشینید» یک ورق کاغذ 
بردارید و یک فهرست تهیه کنید. نه از عواملی که عليه شما هستند بلکه 
آنهایی که به شما کمک می‌کنند. اگر هميشه به عواملی فکر کنیم که 
ظاهراً عليه ما هستند, به آنها قدرت غیر واقعی و وحشتناکی خواهیم داد. 
اما اگر بر خلاف آن, در ذهن خود دارایی‌های خود را تجسم کنیم و آنها را 
دوباره و دوباره تأیید کنیم و افکارمان را روی آنها متمرکز کنیم و تا حد 
امکان بر آنها تکیه کنیم هر مشکلی را صرف نظر از اینکه چه می‌تواند 
باشد پشت سرخواهیم گذاشت. قدرت‌های درونی ما دوباره ابراز وجود 
می‌کنند و با کمک خداوند از شکست پیروزی خواهیم ساخت. 

این باور که خداوند واقعاً در کنار شماست و به شما کمک می کند 
یکی از مؤثرترین مفاهیمی است که عدم اعتماد به نفس را درمان می‌کند. 
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این یکی از ساده‌ترین درس‌های مذهبی است که می‌گوید خداوند متعال 
همراه شماست. در کنار شماست» کمکتان می‌کند. از اعمالتان باخبر است و 
تا آخر با شما می‌ماند. هیچ فکر دیگری در خودشکوفایی به اندازة این باور 
ساده موثر نیست. فقط باید بگوییم: هخدا با من است» خدا مرا راهنمایی 
می‌کند.» هر روز چند دقيقه صرف تجسم حضور خداوند کنید. بعد این باور 
را تمرین کنید تا به آن اعتقاد پیدا کنید. با تتصور اینکه آنچه گفته‌اید و 
تجسم کرده‌اید حقیقت دارد. به کار و کسب خود بپردازید. آن را تأییدکنید, 
تجسم کنید. باور کنید آنگاه خواهید دید که خود به خود واقعیت پیدا 
می‌کند. از نیرویی که از این طریق به‌دست می‌آورید شگفت‌زده خواهید 
ق 

احساس اعتماد به نفس بستگی به افکاری دارد که از روی عادت 
ذهن شما را پر می‌کنند. وقتی به شکست فکر کنیذ احساس می کنید که 
شکست خورده‌اید. تمرین کنید فقط افکاری را به ذهن خود راه دهید که به 
شما اعتماد به نفس می‌بخشند. پس از مدتی چنان احساس قابلیت و 
توانایی خواهید کرد که هر مشکلی را هر چقدر هم که بزرگ باشد از سر 
راه برمی‌دارید. احساس اعتماد به نفس عملا موجب افزايش قدرت می‌شود. 
بزیل کینگ زمانی گفته بود: «شجاع باشید تا قدرت‌های عظیمی به کمک 
شما بیایند.» تجربة بسیاری از افراد اين حقیقت را ثابت کرده است. 
همین طور که ایمان رو به افزایش شما نگرش‌هایتان را بازسازی می کند 
احساس می کنید که این نیروهای عظیم به کمک شما می‌آیند. 

امرسون حقیقت بزرگی را برای ما آشکار کرده است: «کسانی پیروز 
می‌شوند که باور دارند پیروز می‌شوند.» همچنین گفته است: «کاری را که 
می‌ترسید انجام بدهید و مرگ ترس را ببینید.» با اعتماد به نفس و توکل 
به خدا ترس‌ها و نگرانی‌ها دیگر تأثیری بر شما نخواهند داشت. 
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یک بار وقتی استون‌وال جک‌سون نقشة حملة متهورانه‌ای را طرح 
کرده بودء یکی از ژنرال‌هایش از سر ترس به نقشۀ او اعتراض کرد و گفت: 
«من از این نقشه می‌ترسم» و همی‌ترسم که...#چک‌سون دستش را روی 
شانة آن ژنرال بزدل گذاشت و گفت: «ژنرال هرگز با ترس‌هایت مشورت 
نکن.» 
رمز غلبه بر ترس این است که ذهنتان را از افکار آکنده از ایمان و 
اعتماد به نفس پر کنید. با این کار تمام تردیدها و احساس عدم اعتماد به 
نفس را از وجودتان بیرون می‌کنید. به مردی که مدت‌ها از عدم اعتماد به 
نفس و آنواع و اقسام ترس‌ها عذاب می‌کشید پیشنهاد کردم کتاب مقدس 
می‌شود با مداد قرمز خط بکشد. علاوه بر این او این جملات را حفظ کرد و 
در نتیجه ذهنش را با سالم‌ترین» شادترین و مؤثرترین افکار پر کرد. در 
نتیجۀ این افکار قدرتمند از مردی ناامید و حقیر به مردی پرقدرت و باجذبه 
تبدیل شد. در طی چند هفته این تغییر را به وضوح در او می‌شد دید. از 
یک انسان کاملاً شکست‌خورده و مفلوک به شخصیتی دارای اعتماد به 
نفس و لهام بخش تبدیل شد. حالا هر جا که می‌رود شهامت و جذبه از 
وجود او ساطع می‌شود. او با منظم کردن افکارش توانست اعتماد به نفس 
و باور به قدرت‌هایش را دوباره به‌دست آورد. 
درپایان این فصل ازشما می‌پرسم برای اینکه اعتماد به نفستان را 
دوباره به دست بیاورید چه می‌توانید بکنید؟ برای غلبه بر احساس بی کفایتی 
` وبالا بردن اعتماد به نفس ده قانون ساده و عملی به شما ارائه می‌دهم. 
تاکنون هزاران نفر از این قوانین استفاده کرده‌اند و به گفتة خودشان به 
نتایج موفقیت‌آمیزی رسیده‌اند. شما هم این برنامه را دنبال کنید و به 
نیروهای خودتان ایمان بیاورید. شما هم احساس قدرت خواهید کرد. 
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۱ در ذهن خود تصویری از موفقیت حک کنید. به هیچ قیمتی اجازه 
ندهید این تصویر کم‌رنگ شود. ذهن شما هرروز این تصویر را کامل‌تر 
خواهد کرد. هرگز خودتان را انسان شکست‌خورده‌ای نصور نکنید و هرگز 
به واقعی بودن تصویر موفقیت‌تان شک نکنید. زیرا ذهن شما همیشه به 
دنبال کامل کردن و تحقق بخشیدن به چیزی است که تصور می‌کند. 
بنابراین بدون توجه به دشواری‌های لحظه‌ای که در آن قرار دارید هميشه 
تصور کنید که "موفق" هستید. 

۲ هروقت یک فکر منفی در زمینۀ قدرت‌های فردی‌تان به سرآغ شما 
آمد. فوراً فکر مثبتی را بر زبان بیاورید تا اثر آن را خنثی کند. 

۳ قوة تخیل‌تان را آزاد بگذارید. موانع را از سر راه بردارید و آنها را به 
حداقل برسانید. مشکلات را باید به دقت مطالعه کنید و به‌طور موّثر با آنها 
برخورد نمایید تا بتوانید آنها را برطرف کنید. ولی باید آنها را همان‌طور که 
هستند ببینید. اجازه ندهید به‌خاطر ترس تان از چیزی که هستند بزرگ‌تر 
جلوه کنند. 

۴ از کارهای دیگران حیرت‌زده نشوید و سعی نکنید آنها را تقلید 
کنید. هیچ کس نمی‌تواند به کارآمدی خود شما باشد. همچنین به‌یاد داشته 
باشید که اکثر افراد برخلاف ظاهر و طرز رفتار متکی به نفسی که نشان 
می‌دهند اغلب به اندازۀ خود شما می‌ترسند و به توانایی‌هایشان شک دارند. 

ه روزی ده مرتبه این کلمات مؤثر را تکرار کنید: «اگر خدا با تو باشد 
چه کسی می‌تواند در مقابلت بایستد؟» (رومیان» ۸:۳۱) (چند لحظه دست از 
خواندن کتاب بکشید. شمرده و با اطمینان این کلمات را همین حسالا تکرار 
کنی) 

ع به روان‌شناس خبره‌ای مراجعه کنید تا به شما کمک کند بفهمید 
چر اینگونه هستید. ریش احساس حقارت و خودناباوری‌تان را که اغلب به 
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دوران کودکی برمی‌گردد پیدا کنید. شناخت خود به درمان منتهی می‌شود. 

۷ روزی ده بار جمل زیر را در صورت امکان با صدای بلند تکرار 
کنید: «هرچه خدا از من بخواهد. با کمک مسیح می‌توانم انجام دهم زیرا 
مسیح قدرت انجام آن را به من می‌بخشد.» (فیلیپیان, ۴:۱۳) این کلمات را 
همین حالا تکرار کنید. این جملة جادویی موّثرترین پادزهر موجود در کرة 
زمین برای احساس حقارت است. 

۸ یک ارزیابی واقعی از توانایی‌هایتان به عمل آورید و بعد آن را ده 
درصد بیشتر کنید. دچار خودپسندی نشوید اما برای خودتان احترام قائل 
باشید. به قدرت‌هایی که خداوند در وجودتان قرار داده ایمان بیاورید. 

٩‏ خودتان را به خدا بسپارید. برای این کار کافی است بگویید: 
«خودم را به خدا می‌سپارم». بعد باور کنید که تمام قدرتی را که نیاز دارید. 
از او می‌گیرید. احساس کنید که این قدرت به درونتان سرازیر می‌شود. 
تکرار کنید که «ملکوت خدا در درون شماست.» (لوقاء ۱۷:۲۱) و به شکل 
قدرت کافی برای مواجه شدن با مسئولیت‌های زندگی در وجود شما متجلی 
شده است. 

۰- به خودتان یادآوری کنید که خداوند با شماست و هیچ چیز 
نمی‌تواند شما را شکست بدهد. باور کنید که همین حالا دارید از او قسدرت 
می‌گیرید. 
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در غذاخوری یک هتل با دو نفر دیگر سر میز صبحانه نشسته بودیم و 
داشتیم دربارة اینکه شب قبل چطور خوابیده بودیم صحبت می‌کرديم. 
موضوع صحبت واقعاً خسته کننده بود. یکی شکایت می کرد که دیشب 
اصلاً خوابش نبرده است. می‌گفت تا صبح در رختخواب این پهلو و آن پهلو 
شده و غلتیده است. خیلی خسته به نظر می‌رسید. گفت: «فکر کنم بهتر 
است قبل رفتن به رختخواب اخبار گوش نکنم. دیشب رادیو را روشن کردم 
و یک عالمه مشکل به سراغم آمد.» 

"یک عالمه مشکل" عبارت بسیار گویایی است. تعجبی ندارد که 
نتوانسته بود بخوابد. با خودش گفت: «شاید به‌خاطر قهوه‌ای است که قبل 
ازخوابیدن خوردم. حتماً همین طور است.» 

مرد دیگری که سر میز ما بود گفت: «من که خیلی خوب خوابیدم. 
اخبار را در روزنامة عصر خواندم و سرشب به اخبار رادیو گوش دادم و قبل 
از اینکه بخوابم وقت داشتم که آن را هضم کنم.» ادامه داد: «البته دیشب 
هم مثل هرشب از برنامه‌ای که برای به خواب رفتن دارم استفاده کردم.» 

از او دربارة آن برنامه سؤال کردم. جواب داد: هوقتی پسربچه بودم 


www.HoosheMosbat.com 


قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۸ 
- واه »قت < بء اعضا خانوا ۷ 

پدرم که کشاورز بود عادت داشت وقت خواب نواده را در اتاق 
ا جمع کند و برای ما قسمت‌هایی از کتاب مقدس را با صدای بلند 
بخواند. هنوز هم صدایش را در گوشم می‌شنوم. در واقع هر وقت آن 
آیه‌های کتاب مقدس به گوشم می‌رسد آنها را با طنین صدای پدرم 
می‌شنوم. بعد از دعا به اتاقم می‌رفتم و حسابی می‌خوابیدم. اما وقتی خانه را 
ترک کردم از خواندن کتاب مقدس و عادت دعا کردن هم دور شدم. 

باید اقرار کنم که تا قبل از این فقط وقتی دچار مشکل می‌شدم دعا 
می‌کردم. آما چند ماه قبل من و همسرم که با مشکلات پیچیده‌ای مواجه 
شده بودیم تصمیم گرفتیم دوباره دعا کردن را شروع کنیم. برای ما خیلی 
مفید بود. بنابراین حالا من و او هرشب قبل از خوابیدن کتاب مقدس را 
می‌خوایم و کمی دعا می کنیم. نمی‌دانم چطور این اتفاق افتاده ولی از آن 
وفت خیلی بهتر می‌خوابم و وضع و حالم خیلی بهتر شده است. در واقع این 
کار رايم به قدری مفید بوده که حتی وقتی در سفر هستم, مشل همین 
حالاء؛ ب مه کا 

تن مقدس را می‌خوانم و دعا می‌کنم. دیشب به رختخواب رفتم و 

د پیست | خواز ۱ و 4 ۲ 
e‏ خواندم. آن را بلند خواندم و حال خوشی پیدا کردې» 
۱ ۵ مرد دیگر برگشت و گفت: «من با ییک عالمه مشکل به 
و درفنم برعکس با ذهنی آرام خوابیدم.» 


خب حالا دو عبار ۱ 
u‏ 2 بارت اسرار آم داریم: "رک ۳ u‏ 
ارام" و کدام ۱ ۷ رم د عالمه مشکل 9 ذهسی 
> = ( می‌حواهید: 


فکرش را عوض کند 


ت زندگی سرشار از آرامش درونی؛ 
ی راحت‌ترین نوع حیات است. تلاش اصلی در 
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رسیدن به آرامش ذهنی شامل تغییر دادن طرز فکر شماست تا آرام بگیرید 

بهترین مثالی که می‌توانم برای رسیدن به آرامش ذهنی نقل کنم 
ماجرایی است که هنگام سخنرانی در یکی از شهرها برای من اتفاق افتاد. 
قبل از رفتن پشت تریبون» پشت صحنه نشسته بودم و داشتم متن 
سخنرانی‌ام را مرور می کردم که مردی به‌طرفم آمد و گفت می‌خواهد 
دربارۂ یک مسئلةٌ خصوصی با من صحبت کند. 

گفتم که در آن لحظه نمی‌توانم با او صحبت کنم چون می‌خواستند 
مرا روی صحنه دعوت کنند» و از او خواستم که تا پایان سخنرانی صبر 
کند. همین طور که سخنرانی می کردم او را می‌دیدم که در گوشة سالن بالا 
و پایین می‌رود ولی بعد از سخنرانی اثری از او ندیدم. او کارت ویزیتش را 

وقتی به هتل برگشتم, اگرچه دیروقت بود ولی نگران آن مرد بودم و 
به او تلفن کردم. از تماس من تعجب کرد و گفت چون دیده من خیلی 
گرفتارم منتظر پایان سخنرانی نشده است. گفت: «فقط می‌خواستم با من 
دعا کنید. فکر کردم اگر شما با من دعا کنید شاید کمی آرامش ذهنی پیدا 
کنم.» 

گفتم: «چیزی مانع نمی‌شود که نتوانیم همین حالا و پشت تلفن با 
هم دعا کنیم.» ۱ 

کمی با تعجب گفت: «تا حالا نشنیده بودم که پشت تلفن هم می‌شود 
دعا کرد.» 

گفتم: «چرا که نه؟ تلفن هم یک وسیل ارتباطی است. شما چند 
خیابان از من فاصله دارید ولی با استفاده از تلفن با هم هستیم. به‌علاوه 
خداوند در درون هر یک از ماست. او در هر دو طرف این ارتباط و در میان 
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ماست. او با تو و با من است.» 
عاقبت گفت: بسیار خوب. دوست دارم شما برایم دعا کنید.» 
چشمم را بستم و برای مردی که آن‌طرف خط بود دعا کردم. طوری 
دعا کردم که انگار با هم در یک اتاق هستیم. او می‌توانست دعایم را بشنود 
و خداوند هم دعایم را می‌شنید. وقتی دعایم تمام شد» پیشنهاد کردم مو 
دعا نمی کنی؟» جوابی نیامد. بعد از آن‌طر ف خط صدای گریه شنیدم و 
اوگفت: «نمی‌توانم حرف بزنم.» 
گفتم: «برو یکی دو دقيقه گریه کن» بعد برگرد و دعا کن. فقط به خدا 
بگو چه چیزی آزارت می‌دهد. فکر می‌کنم این یک خط اختصاصی است و 
کسی حرف‌هایت را نمی‌شنود. تازه اگر کسی هم بشنود اهمیتی ندارد. تا 
جایی که به ما مربوط می‌شود ما فقط دو صدای انسانی‌هستیم. هیچ کس 
نخواهد فهمید کدام یک از ما دارد با خدا حرف می‌زند.» 
وقتی به این شکل به او دلگرمی دادم, شروع به دعا کرد. اول با تردید 
و بعد با سرعت سفرة دلش را باز کرد و معلوم شد که دلش پر از نفرت. 
سرخوردگی و شکست است. عاقبت با صدایی محزون دعا کرد: «خدای 
عزیز» من خیلی پررو هستم که از تو می‌خواهم برایم کاری بکنی» چون من 
هرگز برای تو کاری نکرده‌ام. فکر می‌کنم خودت خوب می‌دانی که من چه 
آدم بی‌ارزشی هستم؛ اگرچه خودم را از تک وتا نصی‌اندازم. خدا جان, از 
تمام اینها حالم به هم می‌خورد. لطفاً کمکم کن.» 
بعد من دوباره دعا کردم و از خداوند خواستم که دعای او را اجابت 
کند. گفتم: «خداوندا دوستم را در آن طرف خط در پناه خودت بگیر و به لو 
رامش عطا کن. به او کمک کن که تسلیم تو باشد و هدی 1 آرامشت را 
مره مت مکوت کرم و ۷ نی هع ضتایی وی یمن بر ی زی 
صدای کسی را که در آن طرف خط شروع به حرف زدن کرد فراموش 
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نمی‌کنم: «همیشه این تجربه را به خاطر خواهم داشت و می‌خواهم بدانی 
که پس از مدت‌هاء در درونم احساس پاکی و شادی و آرامش می کنم.» آن 
مرد از روش ساده‌ای برای رسیدن به آرامش استفاده کرد. ذهنش را خالی 
کرد و آرامش را همچون هدیه‌ای از جانب خداوند پذیرفت. 

پزشکی یکبار به من گفت: «بسیاری از بیماران جز طرز فکرشان 
هیچ مشکلی ندارند. من نسخۀ معروفی دارم که به بعضی از آنها می‌دهم. 
ما این نسخه را درهیچ داروخانه‌ای نمی‌توانید بپیچید. نسخة من آیه‌ای 
ازکتاب مقدس است (رومیان» ۱۲:۲). آن را برای بیمارانم نمی‌نویسم. آنها را 
وادار می‌کنم که آن را در کتاب مقدس پیدا کنند. این آیه می‌گوید: «..با 
تغییر دادن ذهنت عوض شو...» برای آنکه بیمارانم شادتر و سالم‌تر باشند 
باید دهنیت‌شان را عوض کنند, به عبارت دیگر باید طرز فکرشان را تغییر 
بدهند. وقتی آنها آن "نسخه" را به کار می‌برند. عملاً به ذهنی دست پیدا 
می‌کنند که سرشار از آرامش است. اين آرامش به آنها کمک می‌کند به 
سلامتی و سعادت برسند.» 

یک روش ساده برای رسیدن به ذهنی سرشار از آرامش این است که 
ذهنتان را خالی کنید. در فصل دیگری از کتاب به این موضوع بیشتر 
می‌پردازیم؛ اما در اینجا می‌خواهم بر اهمیت پالایش ذهن به‌طور مرتب 
تأکید کنم. توصیه می کنم حداقل روزی دوبار و در صورت لزوم بیشتر از 
آن» ذهنتان را خالی کنید. به‌طور مشخص ازشما می‌خواهم که ذهنتان را از 
ترس‌هاء نفرت‌هاء نگرانی‌ها, حسرت‌ها و احساس گناه پاک کنید. صرفٍ 
تلاش برای پاک کردن ذهنتان به شما آرامش می‌دهد. آیا وقتی با کسی 
که به او اعتماد دارید درد دل می‌کنید و مطالب نگران‌کننده‌ای را که بر 
ذهنتان سنگینی می‌کند با او در میان می‌گذارید احساس سبک شدن 
نمی‌کنید؟ در مقام یک کشیش اغلب دیده‌ام که چقدر برای مردم اهمیست 
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دارد کسی را داشته باشند که بتوانند به او اعتماد کنند و هر چیزی که 
ذهنشان را آزار می‌دهد به او بگویند. 
یک‌بار مراسم مذهبی را روی عرشۀ ناو اس اس لورین؛ در صسیر 
هونولولو, اجرا کردم. در جریان سخنرانی‌ام پیشنهاد کردم کسانی که افکار 
نگران کننده‌ای در ذهن داشتند به پاشنة کشتی بروند و در عالم خیال هر 
فکر نگران کننده‌ای را از ذهنشان خارج کنند. آن را به درون دریا بياندازند و 
ناپدید شدنش را در شیار پشت سرکشتی تماشا کنند. قبول دارم که این 
پیشنهاد تا حدی بچه‌گانه بود. اما همان روز مردی به سراغم آمد و گفت: 
«من به پیشنهاد شما عمل کردم و از این احساس آسودگی که به من 
دست داده تعجب می کنم. قصد دارم تمام نگرانی‌هایم را در این سفر 
دریایی» موقع غروب آفتاب به دریا بریزم تا بتوانم آنها را کاملاً از ذهنم 
پاک کنم. هر روز آنها را می‌بینم که در اقیانوس عظیم زمان ناپدید 
می‌شوند. آیا در کتاب مقدس چیزی دربارة «فراموش کردن چیزهایی که 
پشت سر گذاشته‌ايم نیامده است؟» 
مردی که از پیشنهاد من استقبال کرد آدم احساساتی و بی‌دست و 
پایی نبود. برعکس, او مردی است که به دارا بودن قدرت ذهنی زیاد 
شهرت دارد و فرماندۀ برچسته‌ای است. 
لبته فقط خالی کردن ذهن کافی نیست. وقتی ذهن خالی شد باید آن 
را با چیزی پر کرد ذهن برای مدت طولانی نمی‌تواند خالی بماند. شما 
نمی‌توانید دائما با یک ذهن خالی این‌طرف و آن‌طرف بروید. اقرار می‌کنم 
که بعضی از افراد از عهدة این کار دشوار برمی‌آیند. اما به‌طور کلی لازم 
است که ذهن خالی شده را دوباره پر کنیم وگرنه افکار قدیمی و 
اراحت‌کننده‌ای را که دور انداخته‌ايم دوباره مخفیانه به آن وارد می‌شوند. 
برای پیشگیری از این اتفاق فوراً ذهن خود را از افکار خلاق و سالم 
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پرکنید آنگاه وقتی ترس‌هاء نفرت‌ها و نگرانی‌هایی که مدت‌ها شما را آزار 
اد می‌خواهند دوباره وارد ذهن شما شوند. می‌بینند روی در ورودی 
ذهن شما تابلویی نصب شده که روی آن نوشته شده این اتاق "پر" است. 
1 زیاد» افکار قدیمی تلاش می کنند وارد ذهن شما شوند چون 
۳۷ و زندگی کرده‌اند و آنجا را خانة خودشان می‌دانند. اما افکار 
۱ جدید و سالمی که در ذهنتان جا داده‌اید قوی‌تر و مستحکم‌تر از آنها هستند 
و می‌توانند افکار قدیمی را عقب برانند. به این ترتیب, افکار قدیمی خیلی 
زود تسلیم می‌شوند و شما را رها می‌کنند و شما تا آخر عمر از ذهنی 
سرشار از آرامش برخوردار خواهید شد. 

. گیگاه در طی روز به مجموعه‌ای از افکار آرامش‌بخش که به‌دقت 
انتخاب کرده‌اید فکر کنید. اجازه بدهید تصاویر دهنی مربوط به 
آرامش‌بخش‌ترین صحنه‌هایی که تاکنون مشاهده کرده‌اید از دهنتان عبور 
کند. مثلاًدره‌ای پر از گل را در سکوت غروب آفتاب همین‌طور که سایه‌ها 
بلند می‌شوند و خورشید پایین می‌رود پیش چشم مجسم کنید. یا نور 
نقره‌فام ماه را به یاد بیاورید که روی آمواج ملایم دریا افتاده است. یا تصویر 
امواج دریا را که آرام آرام به ساحل شنی برخورد می کنند به‌خاطر بياورید. 
این افکار آرامش‌بخش مانند یک داروی شفابخش روی ذهنتان اثر 
می‌کنند. پس اجازه بدهید در طی روز گاهی این تصاویر متحرک و 
آرامش‌بخش از ذهن شما عبور کنند. 

از روش تلقین کلامی نیز استفاده کنید» یعنی بعضی کلمات 
آرامش‌بخش را با صدای بلند تکرار کنید. کلمات قدرت تلقینی زیادی دارند 
و صرف بر زبان آوردن آنها خاصیت درمانی دارند. اگر مجموعه‌ای از 
کلمات وحشت‌آفرین را ادا کنید. می‌بینید که دچار حالت عصبی خفیف 
می‌شوید. احتمالاً دلتان فرو می‌ریزد و این مسئله بر تمام مکانیسم بدن 
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شما اثر متفی می‌گذار. اما اگر کلمات آرامش‌بخش را با صدای بلند ادا 
کنید ذهن شما هم با آرامش به آنها جواب می‌دهد. از کلماتی مانند 
"آرامش " استفاده کنید. این کلمه را بارها آهسته بر زبان بیاورید. این کلمه 
از آهنگین‌ترین و زیباترین کلمات است و صرف بر زبان آوردن آن می‌تواند 
شما را در حالت آرامش قرار دهد. 
کلم شفابخش دیگر "سکوت است. این کلمه را برای خودتان 
آهسته تکرار کنید و همین‌طور که آن را می‌گویید سعی کنید آن را مجسم 
نمایید. کلماتی از این قبیل وقتی به این شکل به‌کار روند خاصیت 
شفابخشی دارند. 
استفاده از شعر و متون کتاب مقدس هم مقید است. یکی از آشنايانم 
که از آرامش ذهنی قابل ملاحظه‌ای برخوردار بود عادت داشت جملات 
آرامش‌بخشی را که اینجا و آنجا پیدا می‌کرد روی کارت‌هایی بنویسد. 
هميشه یکی از این کارت‌ها را در کیف پولش داشت و مرتب به آن نگاه 
می کرد تا آن نوشته ملکة ذهنش می‌شد. می‌گفت هر یک از این جملات 
که وارد ضمیر ناخودآگاهش می‌شد ذهنش را با آرامش "روغن‌کاری" 
می کرد. در وآقع یک مفهوم آرامش‌بخش برای افکار ناراحت‌کننده حکم 
روغن را دارد. یکی از جملاتی که دوستم از آن استفاده می کرد متعلق به 
یک متن عرفانی قرن شانزده بود:نگذار هیچ چیز تو را پریشان کند. نگذار 
هیچ چیز تو را بترساند. همه چیز جز خداوند از بین می‌رود. خدا تو را ببس 
است.» 
کلمات کتاب مقدس دارای ارزش درمانی زیادی هستند. آنها را به 
ذهن بسپارید و اجازه بدهید در ضمیر ناخودآگاه‌تان حل شوند. آنها مشل 
مرهم شفابخشی بر تمام ساختار ذهنی شما اثر می‌گذارند. این یکی از 
ساده‌ترین و درعین حال موثرترین روش‌های رسیدن به آرامش خاطر 
است. 
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فروشنده‌ای در مورد حادثه‌ای که در یکی از هتل‌های شمال مرکزی 
آمریکا اتفاق افتاده بود با من صحبت می کرد. او عضو گروهی از تاجران و 
که در آن هتل کنفرانس داشتند. یکی از اغضای گروه بسیار عصبی بود. بد 
اخلاق بود. با همه بحث می کرد و بی‌قرار نشان می‌داد. همه کسانی که در 
آن کنفرانس شرکت داشتند او را خوب می‌شناختند و می‌دانستند که زیر 
فشار شدید عصبی است. اما عاقبت رفتار آزاردهندۀ او همه را عصبی کرد. 
این فرد عصبی کیف مسافرتی‌اش را باز کرد. بطری دارویی را که به نظر 
بدمزه می‌آمد بیرون آورد و مقدار زیادی از آن را برای خودش در لیوان 
ریخت. وقتی از او پرسیدند چه دارویی مصرف می‌کند. با ناراحتی گفت: 
«ای, این هم یک جور داروی اعصاب است. دلم می‌خواهد آن را زمین 
بزنم و هزار تکه کنم. آنقدر زیر فشار هستم که از خودم می‌پرسم کی 
داغون می‌شوم. سعی می‌کنم کسی نفهمد ولی فکر کنم شماها هم 
فهمیده‌اید که عصبی هستم. این دارو را به من توصیه کرده‌اند و تا حالا 
چندین بطری‌اش را مصرف کرده‌ام ولی انگار تأثیری ندار.» 

از این حرف او همه به خنده افتادند. بعد یک‌نفر با لحن مهربانی 
گفت: «بیل, من چیزی از آن دارویی که مصرف می‌کنی نمی‌دانم. شاید 
داروی خوبی باشد. احتمالاً خوب است ولی می‌توانم دارویی برای اعصابت 
به تو بدهم که از آن خیلی بهتر است. از موثر بودنش مطمئن هستم چون 
خودم را خوب کرده و راستش را بخواهی» وضع من خیلی بدتر از تو بود“ 

بیل پرسید: «اين چه دارویی است؟* , 
آن مرد دستش را داخل کیفش برد و کتابی بیرون آورد. 3 

-این کتاب داروی من است و واقعاً داروی ۳ 0 
برایت عجیب باشد که کتاب مقدس را در کیفم می ۱ 
ن‌طرف و آنطرف می‌برم ولی اهمیتی نمی دهم مردم چه می ا 
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کتاب را در کینم گذاشته‌ام و زیر قسمت‌هایی از آن را 
و ری خط کشیده‌ام. برای من خیلی کارساز بوده و 
کمک خواهد کرد. چرا آن را آزمایش نمی‌کنی؟ 

سایر افراد با ءلاقه به آن موعظۀ غیر معمول گوش می‌کردند. آن مرد 
عصبی ۰ صندلی اش فرو رفته بود. سخنران وقتی دید حرف‌هایش روی 
3 اثر ۴زاشته ادامه داد: «یک شب در یک هتل تجربة عجیبی داشتم 
۳ باعث شد خواندن کتاب مقدس را عادت خودم کنم. حسابی عصبی 
ف بودم. برای یک سفر کاری از شهرم خارج شده بودم و دیروقت در 
حالی که حسابی عصبی بودم به اتاقم رفتم. سعی کردم چند تا نامه بنویسم 
اما تمرکز نداشتم. در اتاق بالا و پایین می‌رفتم و سعی می کردم روزنامه 
بخوانم اما این کار هم مرا عصبانی می‌کرد؛ پس تصمیم گرفتم بروم چیزی 
بنوشم» هر چیزی که باعث شود تا از خودم دور بشوم. 

همین‌طور که کنار میز توالت ایستاده بودم چشمم به کتاب مقدس 
افتاد که روی میز بود. انجیل‌های زیادی در اتاق هتل‌های مختلف دیده 
بودم ولی هرگز هیچ کدام از آنها را باز نکرده و نخوانده بودم. به‌هرحال 
چیزی مرا وادار کرد آن کتاب را در دست بگیرم. یکی از سرودها را باز 
کردم و شروع به خواندن کردم. یادم هست که آن سرود را ایستاده خواندم 
بعد نشستم و سرود دیگری خواندم. به خواندن آن کتاب علاقمند شا 
بودم اما بیشتر از خودم تعجب می کردم - من و خواندن کتاب مقدس! جالب 
بود! ولی به خواندن آن ادامه دادم. 

به زودی به سرود بیست و سوم رسیدم. در زمان کودکی آن را 
یادگرفته بودم و تعجب می کردم که هنوز بیشتر آن را از ذظ می‌دانم؛ 
سعی کردم آن را از حفظ بخوائم به‌خصوص جمله‌ای که می‌گوید: «به‌سوک 
آب‌های آرام هدایتم می‌کند و جان مرا تازه می‌سازد». این جمله را خیلی 


سال است که این 
که به من آرامش‌خا 


فکر می‌کنم به تو هم 
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دوست دارم. یک جوری روی من اثر گذاشت. نشستم و آن را دوباره و 

خیلی خوب خوابیدم اگرچه فقط پانزده دقیقه خوابم برده بود ولی 
وقتی بیدار شدم مثل این بود که یک شب کامل خوابیده باشسم باطراوت و 
سرحال بودم. هنوز احساس نشاط آن لحظه را به‌یاد دارم. بعد متوجه شدم 
که چقدر آرامش‌خاطر دارم و به خودم گفتم: «عجب؟ چرا این همه وقت از 
چیزی به این خوبی غافل بودم؟» 

گفت: «بنابراین بعد از آن تجربة یک کتاب مقدس خریدم. کتاب 
کوچکی که بتوانم در کیفم بگذارم و از آن وقت تا حالا همه‌جا همراهم 
است. صادقانه می‌گویم خواندن آن را دوست دارم و دیگر مثشل گذشته 
عصبی نیستم.» اضافه کرد: «پس بیل, تو هم آن را آزمایش کتن, و ببین 
آیا مؤثر نیست؟» 

بیل آن را آزمایش کرد و هنوز هم دارد آزمایش می‌کند. گفت این کار 
در اول برایش کمی عجیب و سخت بوده و فقط وقتی کسی در اطرافش 
نبوده کتاب مقدس را به‌طور پنهانی می‌خوانده است. دلش نمی‌خواست 
مردم او را آدم مقدس یا پرهیزکاری بدانند. اما حالا در قطار و هواپیما یا هر 
جای دیگری آن را بیرون می‌آورد ۲ می‌خواند 9 می‌گوید خیلی برایش 
مفید است.* 

به من گفت: «دیگر نیازی به خوردن داروی اعصاب ندارم.» ۳ 

این برنامه در مورد بیل کارساز بود چون حالا به راحتی 1 ۷ 
می‌آید. بر احساسات 9 عواطفش مسلط است. آن دو نفر vek‏ 
سیدن به آرامش خاطر کار یچیده‌ای نیست. فقط باید ذهن ر 2 2 
تغذیه کرد که آرامش‌بخش هستند. فقط کافی است ذهنتان ر ۱ 
آرامش‌بخش پر کنید تا به آرامش برسید. به همین سادگی. 
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راه‌های عملی دیگری هم هست که به آن وسیله می‌توانید به آرامش 
و آسودگی برسید. یکی از این راه‌ها کنترل نحو صحبت کردن است. بر 
اساس کلماتی که به کار می‌بریم و لحنی که آنها را ادا می کنیم می‌توانيم 
خودمان را هیجان‌زده. عصبی و ناراحت کنیم. می‌توانیم با حرف زدن به 
نتایج مثبت یا منفی برسیم. با طرز صحبت‌کردنمان می‌توانیم واکنش افراد 
را کنترل کنیم. با ملایمت صحبت کنید تا آرامش خاطر داشته باشید. 

وقتی در جمعی صحبت کردن شکل ناراحت‌کننده‌ای پیدا می‌کند 
سعی کنید افکار آرامش‌بخشی را در صحبت‌هایتان بگنجانید. توجه کنید که 
چطور این افکار فشارهای عصبی را خنثی می‌کنند. مثلاً موقع صبحانه اگر 
از مسائل و انتظارات ناخوشایند صحبت کنید. احساس خوبی در آن روز 
نخواهید داشت. تعجبی ندارد که کارها مطابق با آن انتظارات منفی خراب 
می‌شوند . گفت‌وگوی منفی بر شرایط محیط تأثیر منفی می‌گذارد. مطمثناً 
صحبتی که پرتنش و عصبی است ناراحتی درونی ما را بیشتر می کند. 

اما اگر هر روز را با نگرش‌های مثبت و شاد و آرامش‌بخش آغاز کنید 
آن روز خوشایند و پرموفقیت خواهد بود. این نگرش‌ها عوامل مؤثر و 
تعیین کننده‌ای در به‌وجود آوردن شرایط رضایت‌بخش هستند. اگر 
می‌خواهید آرامش خاطر داشته باشید باید مراقب نحوۀ صحبت‌کردنتان 
باشید. 

بسیار اهمیت دارد که تمام افکار منفی را از صحبتتان کنار بگذارید 
زیر آنپا موجب بروز تنش و ناراحتی در درون شما می‌شوند. برای مثال اگر 
با عده‌ای مشغول صرف نهار هستید نگویید که "کمونیست‌ها به‌زودی هم 
آمریکا را می‌گیرند ". زیرا در وهلة اول قرار نیست چنین چیزی اتفاق بیفتد 
و در وهلة دوم با گفتن چنین چیزی در ذهن دیگران واکنش منفی 9 
ناامیدکننده‌ای به وجود می‌آورید. این حرف‌ها بدون تردید بر دستگاه 
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گوارش اثر منفی می‌گذارد. این اظهار نظر ناامیدکننده بر نگرش تمام 
ی انی که سر میز حاضر هستند اثر منفی می‌گذارد و تمام آنها با احساس 
نراحتی از سر میز بلند می‌شوند. آنها همچنین با این احساس از شما جدا 
می‌شوند که دنیا به هم ريخته است. مواقعی هست که باید با این سژالات 
زاخوشایند مواجه شویم و با آنها به‌طور بی‌طرفانه و با قاطعیت برخورد کنیم. 
هیچ کس به اندازة من از کمونیسم نفرت ندارد اما برای اینکه آرامش 
خاطرم را حفظ کنم دربارۀ آن حرف نمی‌زنم. صحبت‌های شخصی و 
گروهی‌تان را از عبارات مثبت. شاد. خوشبینانه و رضایت‌بخش پر کنید. 
کلماتی که به کار می‌بریم تأثیر مستقیم و تعیین کننده‌ای بر افکار ما 
دارند. افکار کلمات را می‌سازند چون کلمات محمل افکار هستند. اما 
کلمات در عین‌حال بر افکار ما اثر می‌گذارند و اگر نگرش ما را نسازند 
مطمئناً آن را تحت‌تأثیر قرار می‌دهند. در واقع چیزی که به نام فکر 
می‌شناسیم با صحبت کردن آغاز می‌شود. بنابراین اگر صحبت‌های 
عادی‌مان را به‌دقت بررسی کنیم» تحت انضباط در آوریم و عبارات 
آرامش‌بخش را در آن بگنجانيم. افکار آرامش‌بخش خواهیم داشت و در 
نهایت به آرامش خاطر می‌رسیم. ۱ 
روش موّثر دیگر برای رسیدن به آراخش خاطر تمرین روزانة سکوت 
است. هر یک از ما باید سعی کند که در طی بیست و چهار ساعت حداقل 
پانزده دقيقه در سکوت کامل به‌سر ببرد. به تنهایی به ساکت‌ترین مکانی : 
که در اختیار شماست بروید و برای پانزده دقیقه آنجا بنشینید یا دراز بکشید 
و هنر سکوت را تمرین کنید. با هیچ کس صحبت نکنید. چیزی نوی - 
Sa‏ تواید هدر 7۳٩‏ میج یا 
خنثی درآورید. ذهن خود را خاموش و غیر فعال تصور کنیا ۶ -. ۰ 


۰ رند 
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. ذهن خود را مانند 
کارایی اى باد می‌آورید دهن حود ر سطع 
۵ 7 تمانید أ را بی‌حرکت ۳ ۳ 

آن رک استخر تصور کنیدہ تا می و د ن ۱ مجسم 
7 در آن نباشد. وقتی به حالت سکون 


که <د نیک موج کوچک هم 
به‌طوری ی - ی ۱ ۱ 
سید ید آزگاه به دنبال شنیدن عمیق‌نرین صداهای هماهنگ ۹ زیبایی و 
وت 1 


۵ ت شنیده می‌شوند. 

ت ِ 0 یدب تمرین مهارت ندارنده 

متأسفانه مردم امرید "رز 

به قول 7 ماس کارلایل: «سکوت عنصری است که در آن کارهای 

۳ ۳ ند.» نسل جدید مردم آمریکا چیزی را گم کرد‌اند که 
Ab‏ ۱ شناختند و شخصیتشان را شکل داده بود این 
جمج ت جک یا دشت‌های دور دست استه 
۱ ۲ ود . ما تا حدی مربوط به تأثیر سر و صدا بر 

شاید کمبود ارامش درون 
روی دستگاه عصبی ما در دوران جدید است. آزمایشات علمی نشان داده 
است که سر و صدا در محیط کاره زندگی و خواب ما تا حد زیادی کارایی 
ما را کاهش می‌دهد. بر خلاف عقیدۀ عمومی» جای تردید است که بتوانیم 
کاملاً دستگاه بدنی, ذهنی یا عصبی‌مان را با سر و صدا تطبیق بدهیم. هر 
چقدر هم که یک صدای تکراری برای ما آشنا باشد هرگز ضمیر ناخودآگاه 
ما آن را ناشنیده رها نمی‌کند. بوق ماشین‌هاء غرش هواپیماهاء و صداهای 
گوش‌خراش دیگر عملاً باعث فعالیت‌های جسمی در هنگام خواب 
می‌شوند. تکانه‌هایی که ازطریق این صداها به اعصاب ما منتقل می‌شوند 
موجب حرکات عضلانی می‌شوند که میزان استراحت واقعی را کاهش 
می‌دهند. اگر این واکنش شدید باشد رنگ و بوی شوک عصبی 
ماد 

برعکس» سکوت تمرینی شفابخش, آرامش‌بخش و سالم است. استار 
دیلی می‌گوید: «تا جایی که خبر دارم هر کدام از آشنایان من که بلد است 


اما در اثر نمرین 


جای تأسف است 
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تمرین سکوت کند و این تمرین را انجام می‌دهد هرگز بیمار نشده است. 
متوجه ۱ ناراحتی‌های حودم وفتی به سراغم می‌آیند که نمی‌توانم 
میان سخن گفتن و سکوت کردن تعادل برقرار کنم.» استار دیلی معتف 
اه که رابطة نزدیکی میان سکوت و شفای روح وجود دارد. احساس 
آسودگی که پس از تمرین سکوت کامل به دست می‌آید دارای خاصیت 
درمانی بسیار با ارزشی است. 
در شرایط زندگی آمروزی و آهنگ پرشتاب آن, تمرین سکوت مانند 
روزگار پدربزرگ‌های ما کار ساده‌ای نیست. امروزه وسایل پر سر و صدای 
زیادی وجود دارند که در روزگار قدیم از آنها خبری نبود. همین طور برنامة 
روزانة ما پرمشغله‌تر از زندگی پدربزرگ‌های ماست. فضا در دنیای امروزی 
از بین رفته و ظاهرا سعی داریم عامل زمان را هم از بین ببریم. به ندرت 
برای کسی امکان دارد که در اعماق جنگل قدم بزند یا در کنار دریا بنشیند 
یا بر قلة کوه یا روی عرشة یک کشتی در وسط اقیانوس به مراقبه بپردازد. 
اما وقتی چنین تجربیاتی دارم می‌توانيم تصویر آن صحنه آرام و 
احساسمان را در آن لحظه, درست مثل وقتی که واقعا در آن صحنة طبیعی 
قرار داریم» بر پردۀ ذهنمان نقاشی کنیم و خاطرۂ آن را زنده کنیم. در واقع 
وقتی آن خاطره را زنده می‌کنید ذهن شما مايل است هر عامل 
ناخوشایندی را که در موقعیت واقعی وجود دارد حذف کند. دیدن آن صحنه 
در ذهن معمولاً بهتر از صحنة واقعی است زیرا ذهن تمایل دارد که فقط 
جنبه‌های زیبای آن صحنه را در خاطرۂ شما بازسازی کند. ۱ 
برای مثال, حالا که این جمله‌ها را می‌نویسم روی بالکن یکی از 
زیباترین هتل‌های جهان یعنی هتل رویال 0 کنم که بت 
۱ ام : ن 
رویایی وی کی کی هونولولو نشسته‌ام. دارم به باغی ا 3 
نخل زیبایی دارد و آنها در نسیم ملایم تکان می‌خورند. هو 1 
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گز‌های شگفت‌انگیز است. باغ پر از گل ختمی است که در این جزایر دو 
هزار نوع از آن را می‌توان دید. در بیرون پنجرة اتاقم درختان پاپایا پر از 
وهای رسیده هستند درخشش رنگ روشن پوینسیاا و رنگ قزر 
درختان جنگلی به شکوه این صحنه می‌افزایند. شاخ درختان قاقیا زیر بار 
گل‌های سفیدشان خم شده است. 
امواج سفید به طرف ساحل می‌آیند و اهالی هاوایی و هم سفران من با 
مهارت و زیبایی مشغول موج‌سواری و قایق‌سواری هستند. روی هم رفته 
این صحنه زیبایی خیره کننده‌ای دارد. این منظره همین‌طور که اینجا 
نشسته‌ام و دارم دربارة قدرتی می‌نویسم که در اثر آرامش خاطر ایجاد 
مسئولیت‌های زندگی روزمره خیلی از من دور شده‌اند. اگرچه برای این در 
هاوایی هستم تا سخنرانی‌هایی ارائه دهم و این کتاب را بنویسم» آرامشی 
ان محیط را پر کرده مرا نیز در بر گفته است. اما می‌دانم وقتی به 
۷ دد نیویورک که هشت هزار کیلومتر از هاوایی فاصله دارد برگردم 
ن مولع است که واقع می‌تانم از این همه زیبایی چشمگیر لذت 
ببرم. آن را در حافظه| به عنوا. 4 

و ۶ نوان با ارزش‌ترین جای دنجی که ذهنم 
او" در روزهای پر مشفله‌ای که و ۴ 7۳ ا 
خواهم کرد. اغلب وقتی از | ر پیش است به آن پناه پسرد 
کردم تا ور ی ا ت کل اصفا دور هستم در خاطراتم به اینجا 
آرامشر خا ۰ رختان نخل و امواج کف‌آلود ساحل وی کی کی 
رامش‌خاطر پیدا کنم. 

دهنتان را از تمام - 
تر ز تمام بار 3۹ 

ن سفر کوتاه ۳ ت آرامش‌بخشی که دارید پر کنید؛بعد دد 
باید یلا بگیرید که | ٩‏ ریزی‌شده‌ای را به مقصد آنها ترتیب دهید 
: راحت‌ترن. ۱ 

ره دیدن به یک ذهن آسوده آفریدن یک 
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۲ رامش خاطر قدرت تولید می کنر 
ar‏ 

ذهن آسوده است. این کار با تمرین و به کار بستن اصول ساده‌ای که در 

اینجا به طور خلاصه ارائه می‌شود امکان‌پذیر است. ذهن ما با سرعت به 

آموزش و انضباط پاسخ می‌دهد. می توانید کاری کنید که ذهنتان هرچیزی 

که بخواهید به شما پس بدهد اما به یاد داشته باشید که ذهن تنها چیزی را 

می‌تواند پس بدهد که ابتدا به آن داده شده باشد. ذهنتان را با تجربیات» 

کلمات و افکار آرامش‌بخش پر کنید تا سرانجام به منبعی از تجربیات 

رامش‌بخش تبدیل شود. منبعی که می‌توانید برای طراوت بخشیدن و تازه 

کردن روحتان به آن مراجعه کنید. 

شبی را مهمان دوستی بودم که خانه‌ای بسیار دوست‌داشتنی دارد. 

صبح روز بعد در اتاق نهارخوری منحصر به‌فردی صبحانه خوردیم. چهار 

دیور اتاق را نقاشی‌های دیواری زیبایی از مناظر روستایی پوشانده بود که 

میزبانم دوران کودکی‌اش را در آنجا گذرانده بود. منظره‌ای بود از تپه‌های 

مواج. دره‌هایی با شیب ملایم و رودهای زلال که نور آفتاب بر آنها افتاده 

بود. راه‌هایی که در میان چمنزارهای زیبا پیچ و تاب می‌خوردند. خانه‌های 

کوچکی مثل نقطه در آن منظره دیده می‌شدند. در وسط تصویرء کلی‌سایی 

سفید با بزج‌های بلندی در اطرافش به چشم می‌خورد. 

میزبانم همین‌طور که صبحانه می‌خورديم در حالی که به تقاط جالبی 

۱ در نقاشی‌های دیواری اشاره می کرد از منطقه‌ای که دوران جوانی‌اش را در 
۱ آن گذرانده بود حرف می‌زد. بعد گفت: «بیشتر اوقات وقتی در این 
۱ نهارخوری می‌نشینم در خاطراتم به تمام این نقاط سر می‌زنم و یاد روزگار 
گذشته را زنده می کنم. مثلاً به یاد می‌آورم که پسربچه‌ای بودم و پای 
برهنه در آن کوچه بالا می‌رفتم. هنوز یادم هست که چطور آن خاک پاک 
میان انگشتان پایم می‌رفت. چه بعدازظهرهای تابستان که در آن رودخانه 
هی قزل آلا گرفتم و چه زمستان‌هایی که از آن تپه‌ها سر می‌خوردم و 
پایین می‌آمدم. 


۱ 
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لبخندی زد و گفت: «اين کلیسایی است که وقتی بچه بودم به آن 
می‌رفتم. در آن کلیسا می‌نشستم و به موعظه‌های طولانی گوش می‌دادم 
ولی چیزی که به یاد می‌آورم مهربانی و سادگی زندگی مردمی است که به 
کلیسا می‌آمدند. می‌توانم اینجا بنشینم و سرودهایی را به خاطر بیاورم که 
وقتی با پدر و مادرم بر روی نیمکت کلیسا می‌نشسستیم می‌شنيديم. آنہا 
مدت‌ها است که در گورستان کنار کلیسا دفن شده‌اند. اما در خاطراتم 
می‌روم و کنار قبرشان می‌ایستم و صدایشان را می‌شنوم که مشل روزگار 
گذشته با من حرف می‌زنند. این روزها خیلی خسته می‌شوم و گاهی عصبی 
و نگران هستم. نشستن در اینجا و برگشتن به روزگاری که آرامش خاطر 
داشتم و زندگی برایم شگفت‌انگیز بود تا حد زیادی به من کمک می‌کند. با 
این کار آرامش پیدا می‌کنم.» 

شاید ما نتوانیم چنان نقاشی‌هایی روی دیوارهای اتاق نهارخوری‌مان 
داشته باشیم ولی می‌توانیم آن نقاشی‌ها را روی دیوارهای ذهنمان بگذاریم: 
تصاویری از زیباترین تجربیات زندگی. زمانی را با افکاری که این تصاویر 
به شما القا می‌کنند بگذرانید. صرف نظر از اینکه چقدر ممکن است گرفتار 
باشید یا اینکه چه مسئولیت‌هایی بر عهدۀ شماست این تمرین ساده و در 
عین حال منحصر به فرد که در موارد بسیاری موّثر بوده. ممکن است برای 
شما نیز مفید باشد. این تمرین آسان 
آرامشخاطر پیش پای شما می‌گذارد 

در مورد آرامش درونی نکته‌ای هست که به خاطر اهمیتش باید آن را 
توضیح بدهم. اغلب متوجه شده‌ام کسانی که آرامش درونی ندارند قربانی 
مکانیسم تنبیه شخصی هستند. زمانی مرتکب گناه شده‌اند و احساس گناه 
آنها را آزار می‌دهد. آنها صمیمانه ِ دنبال بخشش الهی بوده‌اند و می‌دانیم 
خداوند مهربان کسانی را که واقعا طلب بخشش کنند می‌بخشد. اما ذهن 


است و راه ساده‌ای برای رسیدن به 


wwWw.HoosheMosbat.com 


۲ آرامش خاطر قدرت تولید می‌کند 
۵۵ 

بشر دارای خصوصیت عجیبی است بدین معنا که گاهی انسان خودش را 
نمی‌تواند ببخشد. 

انسان احساس می‌کند که سزاوار مجازات است و بنابراین همیشه در 
انتظار این مجازات به‌سر می‌برد در نتیجه همیشه وحشت دارد که اتفاق 
بدی خواهد افتاد. برای اینکه انسان در چنین شرایطی به آر(مش خاطر 
پرسد باید شدیدتر فعالیت کند. او فکر می‌کند که کار سخت باعث می‌شود 
کمتر احساس گناه کند. پزشکی به من گفت که در طبابتش به موارد 
زیادی از ناراحتی عصبی برخورد کرده که ريش آنها به احساس گناه 
برمی گشته است. بیمار به‌طور ناخودآگاه سعی می کند که با اضافه کاری 
بیش از حد این احساس گناه را جبران کند. او ناراحتی عصبی‌اش را به 
احساس گناه مربوط نمی‌داند بلکه فکر می‌کند در اثر اضافه‌کاری به آن 
دچار شده است. این پزشک گفت: «اگر این افراد در وهل؛ة اول از آن 
احساس گناه به‌طور کامل رهایی پیدا کرده بودند دلیلی نداشت که به خاطر | 
کار زیاد دچار ناراحتی عصبی بشوند.» در چنین شرایطی رسیدن به آرامش ۱ 
خاطر با رها شدن از احساس گناه و فشار عصبی حاصل از آن و با درمان | 
شفابخش خداوند امکان‌پذیر می‌شود. ۱ 

هنگام اقامت در هتلی که چند روزی برای نوشتن مطالبی به آنجا 
رفته بودم با مردی اهل نیویورک برخورد کردم که از قبل کمی او را 
می‌شناختم. او یک مدیر تجاری بود که به‌شدت تحت فشار قرار داشت و 
خیلی عصبی بود. زیر نور آفتاب روی یک صندلی حصیری نشسته بود. با 
دعوت او کنارش نشستم و مشغول صحبت شدیم. 

گفتم: «خوشحالم که می‌بينم برای استراحت‌کردن نقطه‌ای زیبا را 
انتخاب کرده‌ای.» 

با لحن عصبی جواب داد: «دلیلی ندارد که اینجا باشم. کارهای زیادی 


| 


wwWw.HoosheMosbat.com 


۵۶ 


| مار در خانه انجام بدهم. فشار وحشتناکی را تحمل می کن 
تا ۳ ۹ ۰ ۰ ]۰ ۰ 2 
| افتاده‌ام. عضبی هستم و نمی‌توانم بخوابم. خیلی زود 


فاط کار زیاد از 

به خاطر ر ریاد ار و ۳ ۱ 

راز می‌شوم. همسرم اصرار کرد که برای یک هفته اینجا بیایم. دکترها 
بای 


گویند مریضی خاصی ندرم و اگر بتوانم منطقی فکر کنم و آرامش 
راشته باشم حالم خوب می‌شود.» با عصبانیت پرسید: «ولی آخر چطور 
می‌شود آرامش داشت بعد نگاه غم‌انگیزی به من انداخت و گفت: «دکتر, 
حاضرم هر چیزی دارم بدهم که آرامش‌خاطر پیداکنم و آرام بشوم. در این 
دنیا بیشتر از این چیزی نمی‌خواهم.» 

کمی با هم حرف زدیم و معلوم شد که او همیشه نگران است که 
اتفاق شومی برایش خواهد افتاد. سال‌ها انتظار داشته که بلای وحشتناکی 
بر سر همسرش يا بچه‌هایش یا خانه‌اش بیاید. 

تحلیل بیماری او کار سختی نبود. نگرانی او از منبعی دوگانه 
سرچشمه می‌گرفت: از نگرانی‌های دوران کودکی و تجربة احساس گناه در 
بزرگسالی. مادرش همیشه فکر می کرد اتفاق بدی خواهد افتاد و پسرش 
اضطراب او را به‌طور ناخودآگاه جذب کرده‌بود. بعداً خود او مرتکب گناهانی 
شده بود و ضمیر ناخودآگاهش به او می‌گفت که باید خودش را محازات 
5 او قربانی مکانیسم مجازات کردن خود شده بود. در نتیجة این ترکیب 
سوم و در این حالت عصبی شدید می‌دیدم. 
۳ نت تمام شد لحظه‌ای در کنار صندلی‌اش ایستادم. کسی 
ِ ۱ تن بنابراین کمی با تردید پيشنهاد کردم: همایل هستی با ته 

کنم؟» به نشانة موافقت سرش را تکان داد و من دستم را روک 
عیسای عزیزه همان‌طور که در گذشته ۳ ا 
رامش دادی حالا هم به این مرد فا بده وا 
خوردار گردان. به او کمک کن تا خودش ٩‏ 


رمان کردی و به آنها آر 
بحشایش کامل خودت بر 
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بخشد. او را از تمام گناهانش جدا کن و بگذار بداند که تو او را به خاطر 
آنها سرزنش نمی‌کنی. او را از آن گناهان رهایی ببخش. پس از آن بگذار 
که آرامشت در ذهن» روح و بدن او جاری شود.» 

با حالت عجیبی به من نگاه کرد و بعد رویش را برگرداند. چشمانش 
پر از اشک شده بود و نمی‌خواست من آنها را ببینم. هر دوی ما کمی 
خحالت‌زده شده بودیم و من از او جدا شدم. ماه‌ها بعد که او را ديدم گفت: 
«آن روز که برایم دعا کردی چیزی اتفاق افتاد. احساس عجیبی از آرامش 
و شفا یافتن در من پیدا شد. به‌طور عجیبی احساس کردم که آرام شده‌ام, 
آر امش خاطر دار م و شفا پیدا کر دهام. 

حالا او به‌طور مرتب به کلیسا می‌رود و هر روز کتاب مقدس را 
می‌خواند. از قوانین خداوند پیروی می‌کند و قدرت معنوی زیادی پیدا 
کرده‌است. او مردی سالم و شاد است زیرا در قلب و ذهنش آرامش دارد. 
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یک توپ‌پرتاب‌کن بیسبال که در لیگ اصلی بازی می‌کرد یک بار 
باید در دمای هوای بالاتر از سی‌وهشت درجه مسابقه می‌داد. در اثر تالاش 
آن روز بعدازظهر نیم کیلو وزن کم کرد. در مرحله‌ای از بازی انرژی‌اش 
افت کرد. روش او برای بازگرداندن انرژی منحصر به فرد بود. او فقط این 
آیه از تورات را چند بار تکرار کرد: «اما آنانی که به خداوند اميد بسته‌اند, 
رزوی رہ مب باه واه انعر ریس تا و کت 
نمی‌شوند» راه می‌روند و ناتوان نمی‌گردند» (اشعیاء ۴۰:۳۱) 

فرانک هیلر» همان توپ‌پرتاب‌کنی که این کار را تجربه کرده بوده 
گفت که بلند تکرار کردن این آیه در منطقة پرتاب توپ واقعاً باعث تجدید 
نیروی او شده بود؛ به‌طوری که توانسته بود مسابقه را به پایان ببرد و باز 
هم آنرژی داشته باشد. او روش کارش را این طور توضیح داد: همن فکری 
را از ذهنم گذراندم که انرژی زیادی تولید می‌کرد.» 

اینکه فکر کنیم چه احساسی داریم تأثیر آشکاری بر احساس واقعی ما 
دارد. اگر ذهنتان به شما بگوید خسته هستید» مکانیسم بدن شماء اعصاب و 
عضلاتتان این واقعیت را می‌پذیرند. اگر ذهن شما به‌طور جدی به 
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.۶ 
ءلاقمند باشد می‌توانید تا هر وقت که بخواهید به فعالیتی که ږږ 
ط می‌شود ادامه دهید. مذهب از طریق افکار ماعمل 
می‌کند. در واقع مذهب نظام انضباط فکری است. فراهم کردن اندیشه‌های 
مذهبی برای ذهن می‌تواند انرژی شما را افزایش دهد. به شما کمک 
می‌کند تا با القای این فکر که از حمایت کافی و منابع قدرت برخوردار 

هستید فعالیت چشمگیری داشته باشید. 
یکی از دوستانم در کانتیکات زندگی می‌کند. او که مردی فسال و 
سرشار از نیروی حیات و قدرت است می‌گوید که مرتب به کلیسا می‌رود تا 
"باطری‌هایش را شارژ کند" تصورش از رفتن به کلیسا درست است. 
انرژی است: او منبع انرژی در دنیا است» انرژی الکتریکی و 


موضوعی 
آن موضوع مربو 


خداوند منبع 
انرژی معنوی! در واقع تمام صورت‌های انرژی از خالق یکتا سرچشمه 
می‌گیرند. کتاب مقدس بر این نکته تأکید می‌کند: «او به خستگان نیرو 
می‌بخشد و به ضعیفان قدرت عطا می‌کند.» (اشعیاء ۲۹: ۴۰) 

کتاب مقدس در جملۀ دیگری فرایند نیرو گرفتن و دوباره نیرو گرقتن 
از خداوند را چنین شرح می‌دهد: «زیرا زندگی و حرکت و هستی از لوست“ 
(اعمال رسولان, ۲۸: ۱۷) 

ارتباط با خداوند در درون ما جریانی از همان نوع انرژی به وجو 
می‌آورد که جهان را دوباره می‌سازد و هرسال فصل بهار را تازه می‌کند 
هنگامی که از طریق فرایندهای فکری‌مان در ارتباط معنوی با خداوند ق 
می‌گیریم. آنرژی الهی در درون شخصیت ما جریان پیدا می‌کند. وقتی 
ارتباط با انرژی الهی قطع می‌شود شخصیت فرد به تدریج از لحاظ جسما 
ذهنی و روحی تحلیل می‌رود. یک ساعت الکتریکی که به منبع انرزگ 
متصل است از کار نمی‌ایستد و تا بی‌نهایت, زمان دقیق را نشان می‌ده 
آن را از برق بکشید. می‌بینید که از کار می‌افتد. چون ارتباطش را با نیرها 
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که در جهان جریان دارد از دست داده است. به‌طور کلی, این فرایند در 
تجربة انسانی نیز, آلبته به شکلی غیر مکانیکی» عمل می‌کند. 
سال‌ها پیش در یک سخنرانی شرکت کردم. سخنران در حضور جمع 
۱ بی‌شمار حاضران ادعا می کرد که در طی سی سال گذشته هرگز خسته 
۱ نشده است. گفت که سی سال قبل تجربه‌ای معنوی داشته و با تسلیم 
| نفس با نیروی الهی ارتباط برقرار کرده است. از آن زمان به بعد از قدرت 
کافی برای انجام تمام فعالیت‌هایش برخوردار شده و فعالیت‌های 
چشمگیری انجام داده است. او چنان به وضوح تعالیمش را شرح می‌داد که 
تمام افرادی که در آن اجتماع بزرگ حضور داشتند تحت تأثیر قرار گرفتند. 

تجربة او برای من نشانة آشکاری از این واقعیت بود که در ضمیر 
خودآگاهمان می‌توانیم از منبعی از نیروی بی‌حد و حصر استفاده کنیم و 
هرگز دچار تحلیل رفتن انرژی نشویم. سال‌هاست که نظریات آن سخنران 
و افراد دیگر را مطالعه کرده و مورد آزمايش قرار داده‌ام. حالا براین باورم 
که اگر اصول مسیحیت به‌طور علمی مورد استفاده قرار بگیرد می‌تواند 
جریانی مستمر از انرژی را در ذهن و بدن انسان به‌وجود بیاورد. 

نتایج بررسی‌های مرا پزشک مشهوری نیز که با هم وضعیت دوست 
مشترکی را مورد مشاهده قرار داده بودیم تأیید کرد. این مرد که 
مسئولیت‌های اجتماعی سنگینی بر عهده داشت بی‌وقفه از صبح تا شب کار 
می‌کرد اما به نظر می‌رسید که هميشه می‌تواند مسئولیت‌های جدیدی 
برعهده بگیرد. او می‌دانست چطور کارش را به‌راحتی و به‌طور موثر انجام 
بدهد. 

به آن پزشک گفتم که امیدوارم این مرد با چنان شدت زیادی کار 
نکند که باعث درهم ریختگی عصبی او بشود. سرش را تکان داد و گفمته 
من که دکترش هستم فکر نمی کلم او در معرض خطر از پا درآمدن باشد. 
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یلم این است که او فرد کاملاً منظلمی است و اصلااشرژی خود را هدر 
نمی‌دهد. او مثل یک ماشین منظم کار می کند. کارها را با قدرت در دست 
دو بارهای سنگین را به‌راحتی به مقصد می‌رساند. هرگز حتی یک 
ذره از انرژی‌اش را هدر نمی‌دهد اما با حداکثر قدرتی که دارد تلاش 
می کند.» ۱ 

پرسیدم: «اين کارآیی و انرژی ظاهراً بی‌پایانش را چگونه توجیه 
می کنی؟» 

دکتر لحظه‌ای فکر کرد و گفت: «پاسخ این مسئله این نت 3۳ 
یک فرد عادی است. از نظر عاطفی مشکلی ندارد و از آن مهم‌تر کاملا 
مذهبی است. آموزش‌های مذهبی‌اش به او یاد داده که چطور از خالی شدن 
انرژی‌اش جلوگیری کند. مذهب او مکانیسم عملی و مفیدی برای حفظ 
انرژی در اختیارش می‌گذارد. انرژی در اثر کار سخت خالی نمی‌شود بلکه 
آشفتگی عاطفی است که آن را هدر می‌دهد و این مرد هرگز دچار چنین 
چیزی نمی‌شود.» 

امروزه افراد به‌طور فزاینده‌ای تشخیض می‌دهند که برخورداری از 
یک زندگی معنوی قوی برای پرانرژی بودن و برخورداری از قدرت 
شخصیت اهمیت دارد. 

بدن انسان به گونه‌ای طراحی شده که تمام انرژی مورد نیازش را 
برای مدت زمان بسیار طولانی تأمین کند. اگر فرد از بدنش مراقبت کند 
تغذیۀ مناسب داشته باشد» ورزش کند. به مقدار کافی بخوابد و دست به 
کارهای ناشایست نزند, بدن وی سالم خواهد ماند و به‌طور باورنکردنی 
انرژی تولید خواهد کرد. اگر به همین اندازه به متعادل نگه‌داشتن زندگی 
عاطفی‌اش نیز توجه کند. انرژی او ذخیره خواهد شد. اما اگر اجازه دهد 
انرژی‌اش به خارج نشت کند دیگر نیروی حیات نخواهد داشت. از دست 
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دادن انرژی در اثر واکنش‌های عاطفی اتفاق می‌افتد که یا خودآگاه هستنر 
یا اینکه فرد آنها را از والدینش به ارث برده اس- 

0( ا ا ره ست در هرصورت اين 
واکنش؛ هیتی بسیار ضعیف‌کننده دارند. حالت طبیعی فرد هنگامی که 
جسم ذهن و روح در هماهنگی کامل با هم کار می‌کنند حالتی است که 
در آن انرژی به‌طور مداوم تجدید می‌شود. 

اغلب با خانم توماس ادیسون دربارة شخصیت و عادات شوهر 
مرحومش که مشهورترین اعجوبۀ دنیای اختراعات بود صحبت می کردم. او 
می‌گفت که آقای ادیسون عادت داشت بعد از ساعت‌ها کار در آزمایشگاه به 
خانه بیاید و روی کاناپۀ قدیمی‌اش دراز بکشد. خانم ادیسون به من گفت 
که شوهرش با آرامش کامل مثل یک بچه خوابش می‌برد و به خواب 
عمیق و راحتی فرو می‌رفت. بعد از سه چهار یا پنج ساعت فوراً بیدار 
می‌شد. کاملا سر حال می‌آمد و مشتاق برگشتن به کارش بود. 

وقتی از خانم ادیسون پرسیدم تونایی همسرش را در استراحت کردن 
به روشی چنان طبیعی و کامل چطور تحلیل می‌کند. گفت: «او مرد طبیعت 
بود.» البته منظور خانم ادیسون این بود که شوهرش کاملاً با طبیعت و 
خداوند هماهنگ بود. او هیچ مشغلة ذهنی نداشت. از بی‌نظمی رنج 
نمی‌برد. درگیری نداشت» عادات عجیب ذهنی نداشت و از لحاظ عاطفی 
متزلزل نبود. آنقدر کار می کرد تا خوابش می‌گرفت بعد خوب می‌خوابید و 
دوباره به کارش برمی‌گشت. او سال‌ها زندگی کرد و از بسیاری جنبه‌ها 
خلاق‌ترین ذهنی را داشت که در قارة آمریکا پدید آمده بود. انرژی‌اش را با 
تسلط بر احساسات و استراحت کامل به‌دست می‌آورد. رابطٌ هماهنگی که 
با نیا داشت باعث می‌شد طبیعت رازهای ناشسناخته‌اش را برای او آشکار 
کند. 

تمام شخصیت‌های بزرگی که تاکنون شناخته‌ام و توان انجام کارهای 
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برجسته داشته‌اند با پروردگار هماهنگ بوده‌اند و با آنرژی آلهمی تماس 
داشته‌اند. آنها الزاماً افراد متدینی نبوده‌اند اما همگی از نقطه نظر روانی و 
عاطفی افراد منظمی بوده‌اند. آنچه باعث بر هم خوردن تعادل دقیق طبیعت 
انسان می‌شود ترس» کینه, فرافکنی اشتباهات والدین؛ درگیری‌های درونی 
و وسواس است که باعث مصرف غیر ضروری نیروی طبیعی می‌شود. 

هرچه بیشتر زندگی می‌کنم بیشتر اعتقاد پیدا می کنم که نه بالا رفتن 
سن و نه شرایط زندگی نباید ما را از انرژی و نیروی حیات محروم کند. 
امیدوارم متوجۀ رابطة میان مذهب و سلامتی شده باشید. در حال حاضر 
بسیاری از افراد به حقیقتی اساسی پی‌برده‌اند که تا به‌حال نادیده گرفته 
می‌شده است. این حقیقت که وضعیت جسمی ما تا حد زیادی به وسیلۀ 
وضعیت عاطفی ما تعیین می‌شود و زندگی عاطفی ما کاملاً به وسیلۀ طرز 
فکر ما تنظیم می‌شود. 

در تمام صفحات کتاب مقدس از سرزندگی و نیرو و زندگی صحبت 
می‌شود. آرزشمندترین کلمه در کتاب مقدس, زندگی است و زندگی به 
معنای نیروی حیات است یعنی اينکه سرشار از زندگی باشیم. مسیح این 
جمله کلیدی را بیان کرده‌است:«... من آمده‌ام تا به شما حیات واقعی را به 
فراوانی عطا کنم.» (یوحناه ۱۰ :۱۰) این جمله به این معنا نیست که درد 
رنج یا سختی در زندگی بشر نباشد بلکه معنای روشن آن این است که اگر 
کسی اصول سازند؛ مذهب را به کار برد می‌تواند با قدرت و انرژی زندگی 
کند. 

کاربرد اصولی که پیش از این ذکر شد می‌تواند فرد را به سرعت 
مناسب برای زندگی بازگرداند. انرژی در اثر سرعت زباد و سرعت غير 
طبیعی نابود می‌شود. حفظ انرژی شما بستگی به این دارد که بتوانید 
سرعت خود را با سرعت حرکت خداوند تنظیم کنید. خداوند در درون 
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مماست. اگر شما با یک سرعت و خداوند با سرعت دیگری حرکت کند 
خودتان را دو پاره خواهید کرد.«اگرچه آسیاب خداوند آهسته می‌چرخد اما 
رانه‌های بسیار ریز را آسیاب می کند.» آسیاب اکثر ما بسیار تند می‌چرخد و 
به همین خاطر بد آسیاب می‌کند.وقتی ما با ضرب‌آهنگ خداوند هماهنگ 
شویم سرعت طبیصی در درون ما به‌وجود می‌آید و انرژی آزادانه در 
وجودمان جریان پیدا می‌کند. 

عادت‌های زندگی پر مشفله این زمانه تأثیرات زیان‌بار ببسیاری دارد. 
یکی از دوستان من از قول پدر پیرش چنین می‌گوید که در روزگار قدیم 
وقتی مرد جوانی هنگام عصر به دیدن نامزدش می‌آمد با او در ایوان خانه 
می‌نشست. زمان در آن روزها با ساعت قدیمی پدربزرگ آندازه‌گیری 
می‌شد. این ساعت پاندول بسیار بلندی داشت. وقتی زنگ می‌زد. انگار 
می‌گفت: هخیلی - وقت - داریم. خیلی - وقت - داريم. خیلی - وقت - 
داریم.» اما ساعت‌های امروزی که پاندول‌های کوتاه‌تری دارند تندتر زنگ 
می‌زنند و انگار می‌گویند: هوقت کار است! وقت کار است! وقت کاراست!» 

امروزه همه کارها سرعت گرفته است و به‌همین خاطر بسیاری از 
مردم خسته هستند. چار؛ُ کار این است که ساعت خودمان را با زمان 
خداوند متعال میزان کنیم. برای این کار می‌توانید یک روز گرم از خانه 
بیرون بروید و روی زمین دراز بکشید. گوشتان را به زمین بچسبانید و 
گوش بدهید. همه جور صدایی خواهید شنید. صدای باد در درختان و زمزمة 
حشرات را می‌شنوید و پی می‌برید که تمام این صداها آهنگ منظمی 
دارند. این آهنگ را با گوش کردن به صدای رفت و آمد ماشین‌ها در 
خیابان‌های شهر نمی‌توانید بشنوید زیرا در آشفتگی آن همه سر و صدا گم 
می‌شود. اما در کلیسا وقتی به کلام خداوند ۲ سرودهای مذهبی گوش 
می‌دهید. می‌توانید آن آهنگ را پیدا کنید. در کلیسا حقیقت همراه با آهنگ 
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نوانید اپن آهنگ را 
خداوند در حرکت است. در عبن حال اگر بخواهید می‌توانید ابن ) 
خانه نیز پیدا کند. 
نا ن گفت که بهنرین کارگران 
یکی از دوستان کار خانه‌دارم به مس 
اهنگ ماشینی که روی آن 


.را عراز هستند که می‌توانند با ضرب 


E‏ 8 : بل او 2 او عقیده 
رتیه | و 9 با قانون خداوند روی هم سوار 
۰ را | 8 دارید و آن را خوب می‌شناسید 
می‌شوند. وقتی شما دستگاهی ر 
متوجه می‌شوید که برای خودش ضرب‌آهنگی دارد. این ضرب‌آهنگ با 
ضرب‌آهنگ بدن؛ اعصاب و روح شما هماهنگ است. این ضرب‌آهنگ 
خداوند است و اگر با آن هماهنگ شوید می‌توانید با آن دستگاه کار کنید و 
/ خسته نشوید. اجاق گاز, ماشین تحریر دفتر کاره موتورسیکلت و شغل شما 
۱ همه و همه ضرب‌آهنگی دارند. پس برای اینکه خسته نشوید و پر آنرژی 
باشید آرام آرام راه خود را به درون ضرب‌آهنگ خداوند متعال و تمام 
کارهایش پیدا کنید. 
برای رسیدن به این منظور باید از لحاظ جسمی راحت باشید. بعد 
تصور کنید که روحتان نیز به همین شکل راحت و آسوده است. لازم است 
تصور کنید که روحتان دارد آرام می‌شود و بعد به این شکل دعا کنید: 
هخدای عزیزء تو سرچشمۀ آنرژی هستی. تو سرچشمة انرژی خورشید 
اتم‌هاء تمام جانداران» جریان خون, و ذهن من هستی پس من هم از انرژی 
نامحدود تو آنرژی می‌گیرم.» بعد باور کنید که دارید از او انرژی می‌گیرید. 
با پروردگار هماهنگ باشید. 
البته بسیاری از افراد فقط به خاطر اينکه به چیزی علاقه ندارند خسته 
هستند. هیچ چیز عمیقاً آنها را به هیجان نمی‌آورد. برای بعضی از افراد 


دار د 


www.HoosheMosbat.com 


۳ | چگونه همیشه پر انرژی باشیم 
۶۷ 


اهمیتی ندارد که در اطرافشان چه اتفاقی دارد می‌افتد و اوضاع از چه قرار 
است. علائق شخصی آنها از تمام بحران‌های تاریخ بشریت اهمیت 
بیشتری دارد. جز نگرانی‌هاء آرزوها و بیزاری‌های پیش‌پا افتاد خودشان هیچ 
چیز دیگری واقعاً برایشان مهم نیست. آنیا خودشان را با پرداختن به 
مسائلی که واقعاً اهمیتی ندارد از پا درمی‌آورند. به همین خاطر همیشه 
خسته هستند. حتی مریض می‌شوند. مطمئن‌ترین راه برای اینکه خسته 
نشوید این است که خودتان را در کاری که به آن عمیقاً اعتقاد دارید غرق 

سیاستمدار مشهوری را می‌شناختم که در یک روز چندین سخنرانی 
ایراد می‌کرد و در پایان روز هنوز سرشار از انرژی بود. 

از او پرسیدم: «چطور بعد از ایراد هفت سخنرانی خسته نمی‌شوی؟» 

گفت: «چون صد در صد به تمام حرف‌هایی که در آن سخنرانی‌ها به 
مردم می‌زنم اعتقاد دارم. صحبت کردن از اعتقاداتم مرا بر سر شوق 
می‌آورد.» 

راز کار همین است. او برای سخنرانی کردن سر از پا نمی‌شناخت و 
هنگام سخنرانی حرف دلش را می‌زد. شما وقتی این‌طور کار می کنید هرگز 
آنرژی و سرزندگی خود را از دست نمی‌دهید. وقتی زندگی در نظرتان 
خسته کننده می‌شود انرژی خود را از دست می‌دهید. ذهنتان خسته می‌شود 
و هیچ کاری هم که انجام ندهید همیشه باز خسته هستید. سعی کنید به 
چیزی علاقمند و کاملاً مجذوب آن شوید. تمام هم و غم خود را صرف آن 
کنید. از لاک خودتان بیرون بیایید. کسی بشوید. کاری کنید. از روزگار گله 
و شکایت نکنید. اخبار بد روزنامه‌ها را نخوانید و بگویید: «چرا کسی کاری 
نمی‌کند؟» کسی که دست به عمل می‌زند هرگز خسته نیست. اگر هدف 
خوبی نداشته باشید تعجبی ندارد که خسته بشوید. در این صورت از درون 
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متلاشی می‌شوید و به سمت تباهی می‌روید. هرچه خودتان را در چیزی 
بزرگ‌تر از خودتان غرق کنید. انرژی بیشتری خواهید داشت. دیگر وقت 
نخواهید داشت که به خودتان فکر کنید و اسیر گرفتاری‌های عاطفی 
بشوید. 

برای اینکه دائماً پر انرژی باشید ضروری است که مشکلات عاطفی 
خود را برطرف کنید. تا چنین نکنید هرگز از انرژی کامل برخوردار نخواهید 
بود. 

کنوت راکنی فقید یکی ازبزرگ‌ترین مربیان راگبی آمریکا بود و 
می‌گفت که یک بازیکن هرگز انرژی کافی ندارد مگر اینکه بتواند 
عواطفش را از طریق معنویت کنترل کند. او می‌گفت هرگز کسی را که 
واقعاً برای هم‌بازی‌هایش دلسوزی نداشته باشد در تیمش راه نمی‌دهد. 
می‌گفت: «باید حداکثر توان یک بازیکن را به کار بگیرم و متوجه شده‌ام که 
اگر او از بازیکن دیگری متنفر باشد نمی‌توانم این کار را انجام بدهم. نفرت 
جریان انرژی او را مسدود می‌کند و تا وقتی آن را ریشه‌کن نکند و احساس 
دوستانه‌ای نسبت به هم‌تیمی‌اش نداشته باشد. نمی‌تواند در حد انتظار بازی 
کند.» افرادی که کمبود انرژی دارند در اثر گرفتاری‌های جدی عاطفی و 
روانی دچار بی‌نظمی هستند. گاهی نتیجة این بی‌نظمی بسیار شدید است 
اما هميشه امکان درمان این عارضه وجود دارد. 

در یکی آزشهرهای شمال مرکزی آمریکا از من خواستند که با مردی 
صحبت کنم. او قبلا در آن جامعه شهروندی فعال بود اما اخیراًفعالیتش به 
نحو چشمگیری کاهش پیدا کرده و دچار ضعف شدید جسمی شده بود. 
اطرافیانش فکر می کردند که او دچار سکتة مفزی شده است. چون 
می‌دیدند بایش را روی زمين می‌کشد, حرکاتش کند شده و کاملاً خودش 
را از فعلیت‌هایی که پیش از این مقدار زیادی از وقت خود را صرف آنها 
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# کنار کشیده است به این نتیجه‌گیری رسیده بودند. او ساعت‌ها با 
نامیدی روی صندلی‌اش می‌نشست و گریه می‌کرد. ببسیاری از علاشم 
آشفتگی روانی در او دیده می‌شد. 

قرار گذاشتم او را در اتاق هتلم در ساعت مشخصی ملاقات کنم. در 
تاقم باز بود و می‌توانستم آسانسور را ببینم. اتفاقاً داشتم به آن سمت نگاه 
می‌کردم که در آسانسور باز شد و آن مرد را دیدم که داشت پایش را روی 
زمین می کشید. هر لحظه ممکن بود روی زمین بیافتد و به نظر می‌رسید 
که به زحمت بتواند فاصلة بین آسان‌سور تا اتاق من را طی کند. فوراً 
خواهش کردم بنشیند و با او مشغول صحبت شدم. صحبت ما تقریباً 
بی‌نتیجه بود چون او از وضعش گله و شکایت می‌کرد و قادر نبود به 
سالاتم پاسخ دقیقی بدهد. درنتیجه نتوانستم از وضعش اطلاعاتی به‌دست 
بباورم. ظاهراً مشکل او از احساس بیچارگی شدید ناشی می‌شد. وقتی از او 
پرسیدم آیا می‌خواهد دوباره خوب شود با حالتی بسیار هیچان‌زده و 
رقت‌انگیز به من نگاه کرد. پاسخی که به من داد نشان‌دهنده افسردگی او 
بود. گفت که حاضر است همه چیزش را بدهد تا بتواند دوباره انرژی و 
علاقه به زندگی را به‌دست آورد. 

ب#تدریج برای من دربارةٌ حقایقی صحبت کرد که به زندگی و 
جرخت گذشته‌اش مربوط می‌شد. این مسائل بسیار خصوصی پودند و 
چان با عذاب وجدان آمیخته شده بودند که با سختی بسیار آنها را برملا 
می‌کرد. این مسائل به نگرش‌های دوران کودکی و ترس‌هایی که از 
سل‌های بتدای زندگی او ريشه می‌گرفت برمیگشت و بسیاری از آنها به 
بط مادر و فرزندی مربوط می‌شد. عاقبت به گناهان زیادی اعتراف کرد. 
ا که این مسائل در طی سال‌ها مثل شن‌های روان در مجرای یک 


رودخازه ۹ 
وی هم آنباشته شده بودند. جریان قدرت در درون او به‌تدریج 


www.HoosheMosbat.com 


قدرت مثبت‌اندیشی 
.۷ 


کاهش پیدا کرده بود به‌طوری که انرژی اندکی در وجود او جریان داشت. 
ذهن آن مرد چنان ضعیف شده بود که از عهدة استدلال برنمی‌آمد. 

از خداوند خواستم که من را راهنمایی کند و در کمال تعجب ديدم که 
در کنار او ایستاده‌ام و دستم را روی سرش گذاشته‌ام. دعا کردم و از خداوند 
خواستم که او را شفا دهد ناگهان احساس کردم از دستی که روی سرش 
گذاشته‌ام قدرتی دارد خارج می‌شود. باید به سرعت اضافه کنم که دست 
من قدرت شفادهندگی ندارد اما گاهی یک انسان به عنوان مجرا و وسیلۀ 
ارتباط میان خداوند و انسان دیگری مورد استفاده قرار می‌گیرد. این بار هم 
همین اتفاق افتاده بود چون آن مرد فوراً به من نگاه کرد و با حالتی که 
سرشار از نهایت شادی و آرامش بود گفت: «او اینجا بود. من را لمس کرد. 
کاملا احساس می‌کنم آدم دیگری شده‌ام.» 

از آن زمان به بعد بهبودی او آغاز شد و در حال حاضر او عمللاً همان 
مرد فعال و پر انرژی گذشته است با این تفاوت که حالا از اعتماد به نفس 
و آرامشی برخوردار است که پیش از این نداشت. ظاهراً مجرایی در 
شخصیت او مسدود شده و به‌خاطر آن جریان قدرت با مانع مواجه شده بود 
این مجرا در اثر ایمان گشوده شد و در وجود او انرژی جریان پیدا کرد 

حقایقی که این فال برای ما آشکار می‌کند عبارت است از اینکه 
چنین درمان‌هایی واقعا صورت می‌گیرند و دیگر اینکه انباشته شدن 
ریجی مشکلات روانی می‌تواند باعث قطع شدن جریان انرژی شود 
ود بن است که این مشکلات در مقابل قدرت ایمان آسیب‌پذیر 
۳ و متلاشی می‌شوند و به این ترتیب مجرای انرژی مقدس انسانی در 
درون فرد دوباره باز می‌شود. 


تام صاحب‌نظارانی که با مسائل طبیعت ایا 


9 


ترس بر آنرژی را خاطر نشان کرده‌اند. مقدار نیروی 
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حیاتی لازم برای رها شدن فرد از گناہ یا ترس یا ترکیبی از این دو چنان 
زیاد است که اغلب تنها میزان اندکی از انرژی برای انجام عملکردهای 
موجود زنده باقی می‌ماند. تخلية انرژی در اثر ترس از احساس ۹ چنان 
زیاد است که دیگر قدرتی برای فرد باقی نمی‌ماند که بتواند وظایف 
کاری‌اش را به انجام برساند. از آنجا که فرد نمی‌تواند از عهدة 
مسئولیت‌هایش برآید در وضعیتی بی‌تفاوت و بی‌حوصله فرو می‌رود و حتی 
آماده است که تسلیم شود و با خواب‌آلودگی ضعف و سستی را بپذیرد. 
یک‌بار روان‌پزشکی, تاجری را که تحت مشاورۀ او بود نزد من فرستاد. 
از قرار معلوم آن بیمار که به‌طورکلی مردی درستکار و پایبند اخلاق شناخته 
می‌شد با زنی رابطه پیدا کرده بود. او با جدیت سعی کرده بود این رابطه را 
قطع کند اما با مقاومت آن زن خیانتکار مواجه شده بود. 
آن زن تهدید کرده بود در صورتی که او بر قطع شدن آن رابطه اصرار 
کند. شوهرش را از تمام ماجرا با خبر خواهد کرد. بیمار هم می‌دید که آگر 
شوهر آن زن از ماجرا باخبر شود کار به رسوایی می‌کشد. او شهروند 
برجسته‌ای به حساب می‌آمد و برای موقعیت اجتماعی‌اش ارزش زیادی 
قائل بود. 
کر یاو ویو روا رو 
4 ا 0 توانست وظایف شغلی‌اش را 
بود انرژی‌اش به‌شدت افت کرده بود و نمی والس و .»۰ 
به‌خوبی انجام دهد؛ در نتیجه موضوعات مهمی بلاتکلیف باقی مانده بودن 
- کک a‏ د که به خاطر بی‌خوابی‌اش مرا 
۱ 7 رون‌پزشگ به ا قفش ری برض اید زان 
ببیند. به‌شدت اعتراض کرده و بو Ee‏ 
شاید یک پزشک بتواند داروی خواب‌آوری برای او تجویز 
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قتی به خود من هم این را گفت از او پرسیدم چطور انتظار درد با در 


مر رسد هن دنه 

با تعجب پرسید: دو نهر "بر" ۱ 

گفتم: «چرا می‌خوابد. و هیچ کس در این دنیا نمی‌تواند وقتی این دو 
در دو طرفش می‌خوابند به‌خواب برود.» 

پرسید: همنظورتان چیست؟* ۱ 

گفتم: «تو سعی می‌کنی هر شب در حالی که ترس در یک‌طرف و 
گناه را در طرف دیگرت خوابانده‌ای بخوابی و این کار غیر ممکن است. 
اقرار می‌کنی خیلی ازاین قرص‌ها خورده‌ای» و 1 
دلیل اینکه اثر نمی‌کنند این است که آنها نمی‌توانند به سطوح عمیق‌نر 
ذهن, یعنی همان جایی که بی‌خوابی از آن منشاء می‌گیرد و انرژی تو را به 
جاهای مختلف می‌فرستد برسند. باید اول ترس و گناه را از ذهنت ریشه‌کن 
کنی تا بتوانی بخوابی و توان سابق را به‌دست آوری. » 

او را از لحاظ ذهنی آماده کردم تا هر چیزی را ممکن بود به‌خاطر 
انجام دادن کار درست اتفاق بیفتد بپذیرد. شکی نیست که کار درست قطع 
کردن آن رابطه بدون در نظر گرفتن عواقب احتصالی بود. به او اطمینان 
دادم هر کاری که درست باشد خوب از آب درمی‌آید. هرگز کسی با انجام 
دادن کار درست مرتکب خطا نمی‌شود. تشویقش کردم که کارها را به 
دست خدا بسپارد و فقط کاری را که درست است انجام بدهد و عاقبت کار 
را به خدا بسپارد. 

با تردید و داشورةزیاد و در عین حال صدق و صفا این کار را کرد آن 
زن یا به دلیل زیرکی‌اش, با طبیعت خونش, یا اینکه شاید کسی دیگری ا 


پیدا کرده بود که به او توجه کند دست از سر این مرد برداشت. 
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احساس گناه این مرد هم با طلب بخشش ازخداوند برطرف شد. وقتی 
چنین چیزی را با خلوص نیت از خداوند بخواهیم هرگز دست رد به سینة ما 
نمی‌زند و بیمار من هم به آرامش و آسودگی رسید. آن بار مضاعف از 
ذهنش برداشته شد و شخصیت او دوباره عملکرد خود را به شکل طبیعی 
بازیافت و توانست بخوابد. آرامش پیدا کرده قوایش تجدید شد و انرژی به 
سرعت به وجود او بازگشت. توانست فعالیت‌های روزمره‌اش را از سر بگیرد 
با این تفاوت که عاقل‌تر شده و سپاسگزار خداوند بود. 
بی‌علاقگی یکی از موارد عمده‌ای است که باعث تحلیل رفتن انرژی 
می‌شود. فشار کار» یکنواختی زندگی و مسئولیت‌های پایان‌ناپذیر باعث 
می‌شود فرد طراوت ذهنی‌اش را از دست بدهد. و این همان چیزی است 
که برای انجام موفق کارهایش به آن نیاز دارد. همان‌طور که یک ورزشکار 
بی‌علاقه می‌شود. افراد عادی هم در هر شغلی که باشند نسبت به کارشان 
بی‌علاقه می‌شوند. فرد در این حالت به انرژی بیشتری نیاز دارد چون کاری 
را که قبلا به راحتی انجام می‌داد. حالا با زحمت انجام می‌دهد. در نتیجه 
نیروهای حیاتی او صرف این کار می‌شوند تا نیروی مورد نیاز را تأمین کنند 
و اغلب کنترل کارها از دست فرد در می‌رود و قدرتش را از دست می‌دهد. 
یک تاجر برجسته که رئیس هیئت امنای یک دانشگاه بود راه حلی 
ای این مشکل ارائه داد. یکی از اساتید دانشگاه که قبلاً بسیار موفق بود 
9 محبوبیت بسیار زیادی داشت. مثل گذشته نمی‌توانست تدریس کند و 
دانشجویان نسبت به کلاس‌های او بی‌علاقه شده بودند. نظر دانشجویان و 
هیئت امنا بر این بود که یا باید این استاد توانایی تدریس را دوباره به‌دست 
2 یا اینکه به ناچار باید برای او جایگزینی پیدا می‌کردند. هیشت امنا 
اه حل دوم را با تردید مورد بررسی قرار داده بودند زیرا هنوز انتظار 


ا که این استاد قبل از رسیدن به سن بازنشستگی بتواند سال‌ها به 
ه خدمت کند. 
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تاجری که به او اشاره کردیم از آن استاد دانشگاه خواست که به 
دفترش بیاید و اعلام کرد که هیئت امنا به او شش ماه مرخصی با حقو 
کامل و پرداخت کلیة هزینه‌ها داده است. هیئت امنا تنها یک شرط گذاشته 
بودند و آن این بود که استاد یاد شده به محل آرامی برود و سعی کند 
به‌طور کامل قدرت و انرژی از دست رفته‌اش را بازیابد. 

تاجر پیشنهاد کرد که او می‌تواند از کلبه‌ای که در یک منطقة جنگلی 
داشت استفاده کند و این پیشنهاد عجیب را مطرح کرد که جز کتاب مقدس 
هیچ کتابی با خودش به آنجا نبرد. پیشنهاد کرد که برنامة روزانة استاد 
شامل قدم‌زدن, ماهی‌گیری و کمی کار بدنی در باغچة کلبه باشد. همچنین 
پیشنهاد کرد که هر روز کتاب مقدس را بخواند و طوری برنامه‌ریزی کند 
که بتواند در طی آن شش ماه این کتاب را سه مرتبه به‌طور کامل بخواند 
علاوه برآن پیشنهاد کرد که هر چند جمله از کتاب مقدس را که می‌تواند از 
حفظ کند تا ذهنش از عالی‌ترین کلمات و افکاری که در این کتاب آمده 
است پر شود. 

تاجر گفت: همطمئن هستم که اگر شما شش ماه در فضای باز زندگی 
کنید. هیزم بشکنید. زمین را شخم بزنید» کتاب مقدس را بخوانید و در 
اعماق رودخانه‌ها ماهی‌گیری کنید انسان جدیدی خواهید شد.»* 

استاد دانشگاه با این پیشنهاد جدید موافقت کرد و خیلی راحت با این 
شیو زندگی متفاوت خودش را تطبیق داد. در واقع با کمال تعجب فهمید 
که این نوع زندگی را دوست دارد. بعد از آنکه به زندگی فعال در فضای باز 
عادت کرد متوجه شد که گرایش شدیدی نسبت به این نوع زندگی 
کرده است. مدتی دلش برای اطرافیان روشنفکر و مطالعاتش تنگ شد 
به مطالعة کتاب مقدس یعنی تنها کتابی که داشت پرداخت و در آن حرف 
شد. با کمال تعجب دریافت که «کتاب مقدس کتابخانه‌ای را در درون 
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۳ چگونه هميشه پر انرژی باشیم 
۷۵ 
خودشن جا داده است.» در صفحات آن کتاب ایمان و آرامش و قدرت پیدا 
کرد و در طی شش ماه به انسان تازه‌ای تبدیل شد. 
حال از آن تاجر می‌شنوم که این استاد دانشگاه به قول او «انسانی 
پرجذبه و قدرتمندی شده است». او دوران بی‌علاقگی را پشت سر گذاشت» 
انرژی قدیم به طرف او بازگشت و شوق زندگی در وجود او تازه شد. 
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۴ 
قدرت دعا را امتحان کنید 


در یک دفتر کار بر فراز خیابان‌های شهر دو مرد مشغول گفت‌وگوی 
جدی بودند. یکی از آن دوء در کار و زندگی خصوصی‌اش دچار بحران شده 
بود و در اتاق بالا و پایین می‌رفت. بعد با نامیدی نشست و سرش را در 
دست گرفت. وجودش پر از یأس بود. به سراغ مرد دیگر آمده بود تا از 
راهنمایی‌هایش استفاده کند چون همه او را مرد بسیار فهمیده‌ای 
می‌دانستند. آنها تمام جنبه‌های مسئله را بررسی کردند اما ظاهراً به راه 
حلی نمی‌توانستند برسند. در نتیجه ناامیدی آن مرد پریشان بیشتر شد. آهی 
کشید و گفت: «فکر می کنم هیچ قدرتی روی کرة زمین نمی‌تواند مرا 
نجات بدهد.» 

مرد دیگر فکری کرد و گفت: «من به این مسئله این‌طور نگاه 
نمی کنم. تاه می‌کنی که می‌ویی هیچ قدرتی نیست که رول ر 
55 2 شخصا معتقدم که هر مسئله‌ای ر ا 
می‌تواند کمکت کند.» بعد با صدای آهسته پرسید: «ج 


استفاده نمی کنی؟» 
آن مرد نالمید که حیرت کرده بود گفت: «البته من به دعا اعتقاد دارم 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۷۸ 


ولی شاید بلد نیستم چطور دعا کنم. تو دربارة دعا مثل یک راه حل عملی 
صحبت می‌کنی که می‌تواند یک مشکل کاری را برطرف کند. هیچ‌وقت 
این طور دربارة دعا فکر نکرده بودم. اما دوست دارم دعا را امتحان کنم البته 
اگر راهش را به من نشان بدهی.» 

او از روش‌های عملی دعا استفاده کرد و به موقع خود به پاسخش 
رسید. اوضاع به نحو رضایت‌بخشی عوض شد. منظورم این نیست که دیگر 
مشکلی نداشت. در واقع دوران بسیار سختی را پشت سر گذاشت اما عاقبت 
مشکلش را حل کرد. حالا چنان به قدرت دعا اعتقاد پیدا کرده که می‌گوید: 
«اگر دعا بکنیم هر مشکلی را می‌توان حل کرد و خوب هم حل کرد.» 

کسانی که در علم پزشکی مهارت دارند اغلب در درمان بیماران از دعا 
استفاده می‌کنند. ناتوانی» فشار عصبی, و مشکلاتی از این نوع ممکن است 
در اثر عدم هماهنگی درونی به وجود بیایند. جالب توجه است که بدانیم 
چگونه دعا عملکرد هماهنگ روح و جسم را دوباره برقرار می‌کند. یکی از 
دوستانم که فیزیوتراپیست است هنگام ماساژ دادن یک بیمار عصبی به او 
گفت: «همین‌طور که دارم به جسمت که معبد روح توست آرامش می‌دهم؛ 
خداوند ازطریق انگشتان من بر روح تو تأثیر می‌گذارد. همین طور که روی 
جسمت کار می‌کنم از تو می‌خواهم که دعا کنی خداوند درونت را آرام 
کند.» این حرف برای بیمار تازگی داشت اما بر حسب اتفاق در حالت 
پذیرنده‌ای قرار داشت و سعی کرد افکار آرامش‌بخشی را از ذهن بگذراند. از 
تأثیر آرمش‌بخش این افکار شگفت‌زده شد. 

جک اسمیت گردانندۂ یک باشگاه بدن‌سازی است که افراد سرشناسی 
مشتری دائمی آن هستند. او به خاصیت درمانی دعا اعتقاد دارد و آن را 
به‌کار می‌برد. او زمانی بوکسور حرفه‌ای بود و بعد رانندۀ کامیون شد بعد از 
آن رانندۀ تاکسی شد و عاقبت باشگاه بدن‌سازی خود را راه انداخت. او 
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می‌گوید وقتی مشتری‌های دائمی‌اش را برای سستی عضلات معاینه 
میک آزها را نیز از لحاظ ضعف روحی هم معاینه می‌کند زیرا اعتفاد دارد: 
«شما نمی‌توانید جسم فرد را سالم کنید مگر اینکه اول روحش را سالم 
کرده باشید.» 

روزی والتر هیستون» هنرپیشۀ معروف» در کنار میز جک اسمیت 
نشسته بود. متوجۀ تابلو بزرگی روی دیوار شد که با مداد این حروف را 
روی آن نوشته بودند: د. م. ق. آ. ب. آ. ن. م. با تعجب پرسید: «معنای این 
حروف چیست؟» 

اسمیت خندید و گفت: «آنها مخفف این کلمات هستند: دعاهای مؤثر 
قدرت‌هایی را آزاد می‌کنند که به وسیلة آنها نتایج مثبت به‌دست می‌آید.» 

دهان هیستون از تعجب باز ماند. او گفشت: هراستش اصلاً انتظار 
نداشتم در باشگاه بدن‌سازی چنین چیزهایی بشنوم.* 

اسمیت گفت: «من از روش‌هایی مثل این استفاده می‌کنم تا 
کنجکاوی مردم تحریک شود. از من می‌پرسند این حروف چه معنایی 
دارند. این سوّال به من فرصت می‌دهد به آنها بگویم که اعتقاد دارم 
دعاهای موّثر هميشه نتيجه می‌دهند.» 

جک اسمیت که به مردم کمک می کند تا آنها تناسب اندام داشته 
باشند اعتقاد دارد که دعاء اگر نه بیشتر به اندازۀ ورزش, حمام سونا و ماساژ 
اهمیت دارد. دعا جزئی از فرایند آزادسازی قدرت است. 

امروزه مردم بیشتر از گذشته دعا می‌کنند زیرا فهمیده‌اند که نقش 
مؤثری در کارایی آنها دارد. دعا به انسان کمک می‌کند از نیروهایش 
بهره‌برداری کند و از توانش به گونه‌ای استفاده کند که به شکل دیگری 


روان شناس معروفی می گوید: «دعا قوی‌ترین نیرویی است که در 
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دسترس فرد قرار دارد تا با آن مشکلات شخصی‌اش را حل کند. قدرت ری 
مرا شگفت‌زده می کند.» 

قدرت دعا جلوه‌ای از انرژی است. درست همان طور هم که روش‌های 
علمی برای آزاد کردن آنرژی آتمی وجود دارده همین طور روش‌های علمی 
برای آزاد شدن انرژی معنوی از طریق ساخت و کار دعا وجود دارد 
مثال‌های هیجان‌انگیزی از قدرت نیرو بخش دعا ذکر شده‌اند. 

ظاهراً حتی قدرت دعا می‌تواند با برطرف یا محدود کردن ضعف و 
بیماری فرایند پیر شدن را تعدیل کند. دلیلی ندارد که به‌خاطر افزایش 
سال‌های عمر انرژی اولیه یا نیروی حیات خود را از دست بدهید. یا ضعیف 
و بی‌حوصله بشوید. دلیلی ندارد بگذارید روحتان خسته و کسل شود. دعا 
می‌تواند هر شب روح شما را تازه کند و شما را هر روزصبح با انرژی تازه از 
خواب بیدار کند. اگر بگذارید دعا به ضمیر ناخودآگاهتان نفوذ کند می‌تونید 
راه حل مشکلاتتان را دریافت کنید. ضمیر ناخودآگاه جایگاه نیروهایی است 
که درست یا اشتباه بودن آقدامات شما را تعیین می‌کنند. دعا از این قدرت 
برخوردار است که کاری کند تا واکنش‌های منطقی و درست از خودتان 
نشان بدهید. دعایی که در اعماق ضمیر ناخودآگاه شما نفود کرده باشد 
می‌تواند شما را از نو بسازد. قدرت شما را آزاد می‌کند و موجب راحت 
جریان یافتن آن می‌شود. 

اگر هنوز این قدرت را تجربه نکرده‌اید. شاید لازم باشد که روش‌های 
جدید دعا کردن را یاد بگیرید. خوب است که دعا کردن را از نقطه نظر 
کارایی آن مورد مطالعه قرار دهید. معمولاً بر قافن دعا تأکید 
ا کنند اگرچه اختلافی میان اين دو مفهوم وجود ندار د. استفادة علمی از 
روش‌های معنوی» روش‌های کلیشه‌ای را کنار می‌زند. اگر به شيوة خاصی 
دعا می‌کرده‌اید حتی اگر فوایدی هم داشته, که حتماً داشته است» شاب 
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بتوانید با تفییر دادن آلگو و به‌کارگیری فرمول‌های تازه نتایج بهتری 
به‌دست آورید. برای رسیدن به نتایج عالی‌تر» شناخت نازه‌ای از دعا پیدا 
کنید و از مهارت‌های جدید استفاده نمایید. 

بسیار مهم است که تشخیص بدهید هنگام دعا با عظیم‌ترین نیروی 
جهان سر و کار دارید. امروزه دیگر از چراغ نفتی قدیمی برای روشنایی 
استفاده نمی کنید. می‌خواهید از جدیدترین وسایل روشنایی استفاده کنید. 
مردان و زنانی که دارای نبوغ معنوی هستند دائماً روش‌های جدید معنوی 
را کشف می‌کنند. عاقلانه است که قدرت دعا را مطابق با روش‌هایی که 
ثابت شده موثر و درست هستند به‌کار بگیریم. اگر این گفته به نظر شما 
عجیب و تا حدی علمی است بايد توجه داشته باشید که رمز دعا در این 
است که شیوه‌ای را پیدا کنیم که دریچة ذهن ما را به بهترین شکل به 
روی خداوند باز کند. هر روشی که باعث شود قدرت خداوند در درون ذهن 
شما جریان پیدا کند قابل استفاده و مجاز است. 

مثالی از کاربرد علمی دعا را در ماجرای دو کارخانه‌دار معروف 
می‌بينيم. این دو به قدری شناخته شده هستند که اگر اجازه داشتم اسمشان 
را ذکر کنم بسیاری از خوانندگان این کتاب حتماً آنها را می‌شناختند. این 
دو کارخانه‌دار در مورد یک مسئلة فنی و شغلی با هم گفت‌وگو می‌کردند. 
ممکن است فکر کنید این دو نفر باید از لحاظ فنی آن مسئله را مورد 
بررسی قرار می‌دادند. آنها هم همین کار را کردند و بیشتر ازآن؛ دعا هم 
کردند. اما به نتیجة مطلوب نرسیدند. بنابراین یک واعظ مذهبی را که 
"وست قدیمی یکی از آن دو بود دعوت کردند؛ زیرا به قول آنها فرمول 
دعای کتاب مقدس این است: «... هرجا دو یا سه نفر به نام من دور هم 
مع شوندء من آنجا در میان آنها هستم.» (متی؛ ۲۰: ۱۸) آنها به فرمول 
دیگری هم اشاره کردند. فرمولی که می‌گوید: «اگر دو نفر از شما روی 
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زمین در مورد چیزی که از خدا می‌خواهید یک‌دل باشید. خداوند آن رابه 
شما خواهد داد.» (متی» )۱۸:۱٩‏ 

از آنجا که آن دو کارخانه‌دار آموزش علمی دیده بودند و کارشان هم 
با علم مربوط می‌شد. معتقد بودند که در برخورد با دعا به عنوان یک پدید, 
باید به‌دقت فرمول‌هایی را که در کتاب مقدس» یا کتاب درسی علم ا 
آمده است دنبال کنند. روش مناسب در به‌کار گرفتن یک علم استفاده از 
فرمول‌های پذیرفته‌شده‌ای است که در کتاب درسی آن علم آورده شده 
است. آنها استدلال کردند که اگر کتاب مقدس تصریح کرده است که دو 
یا سه نفر باید دور هم جمع شوند شاید دلیل اينکه دعایشان اجابت نشده 
این است که آنها به نفر سومی نیاز داشته‌اند. 

بنابراین آن سه مرد دعا کردند و برای اینکه از بروز خطای احتمالی در 
جریان دعا جلوگیری کنند دستورالعمل‌های دیگرکتاب مقدس را هم در 
مورد آن مسئله به‌کار بردند. یکی ازآن دستورالعمل‌ها در این جمله بیان 
شده است: «چون ایمان دارید. از نعمت‌های خدا برخوردار خواهید شد.» 
(متی» ۲۹: ) «اگر ایمان داشته باشیدء هرچه در دعا بخواهید خدا به شما 
خواهد داد.» (مرفس,۲۴: 1( 

بعد از چندین جلسۀ کامل دعا هر سه نفر تأیید کردند که به دعایشان 
پاسخ داده شده است. نتیجة کار کامللا 


۱ رضایت‌بخش بود. نتایج بعدی حاکی 


الہی برخوردار شده بودند. 

اين مردها آنقدر دانشمندان بزرگی هستند که به دنبال یافتن توضیح 
مق نحوۀ کار این قوانین معنوی نباشند. درست همان‌طور که در مورد 
قوانین طبیمت کندوکاو نمی‌کنند اما با این واقعیت قانع هستند که وقتی 
روش‌های مناسب به کا 


ر گرفته شوند این قوانین نتیجه می‌دهند. 
آنا گفتند: «اگر 9 


چه نمی‌توانیم آن را توضیح بدهیم اما واقعیت این 
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است که آن مشکل ما را گیج کرده بود و ما مطابق با فرمول‌های کتاب 
مقدس دعا کردیم. آن روش موثر از آب درآمد و نتیجۀ بسیار خوبی 
گرفتیم.» آنها اضافه کردند که به نظر آنها ایمان و هماهنگی عوامل مهمی 
در شیوۀ دعا کردن هستند. 

چندین سال قبل مردی کسب و کار کوچکی در شهر نیویورک به راه 
انداخت. همان‌طور که خودش می‌گوید اولین مؤسسۀ او فقط یک پستوی 
کوچک بود. او فقط یک کارمند داشت. چند سال بعد آنها به اتاق 
بزرگ‌تری نقل مکان کردند و بعد از آن فضای بزرگ‌تری دراختیار گرفتند. 
تلاش آنها بسیار موفقیت‌آمیز بود. 

روش تجارت این مرد همان‌طور که خودش آن را توصیف می‌کند 
عبارت بود از پرکردن یک سوراخ کوچک در دیوار با دعا و افکار 
خوش‌بینانه. او اظهار کرد که کار سخت. مثبت‌اندیشی, معاملة عادلانه 
رفتار درست با مردم و دعای مناسب همیشه نتیجه بخش هستند. این مرد 
که ذهنی خلاق و منحصر به فرد داشت فرمول ساده‌ای برای حل کردن 
مشکلاتش و غلبه بر دشواری‌ها از طریق قدرت دعا پیدا کرده‌بود. او گفت 
این فرمول کمی عجیب است اما من آن را تجربه کرده‌ام و می‌دانم که 
نتیجه می‌دهد. آن را به بسیاری از افراد پیشنهاد کرده‌ام و آنها هم به نتایج 
ارزشمندی رسیده‌اند. آن را به شما نیز توصیه می‌کنم. 

فرمول من این است: ۱- دعا کنید. ۲- تصویرسازی کنید. ۳ - واقعیت 

منظور دوست من از دعا کردن روش دعای خلاق و روزانه بود. وقتی 
مشکلی پیش می‌آمد او در دعایش بسیار ساده و صریح با خداوند دربار؛ آن 
صحبت می کرد. به‌علاوه او با خداوند مانند موجودی دور از دسترس و 
مهم صحبت نمی‌کرد بلکه تصور می‌کرد که خداوند در دفترش» در 
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خان‌اش, در خیابان, در ترک موتورسیکلتش» همیشه مشل یک شریک و 
ما پک دوست صمیمی نزدیک اوست. او این دستور کتاب مقدس را کہ 
می‌گوید پیوسته دعا کنید جدی گرفته بود این جمله را این طور تفسیر 
می کرد که هر روز با خدا به زبانی طبیعی و عادی دربارۂ مشکلاتی صحبت 
می‌کرد که باید با آنها مواجه می‌شد و در مورد آنها تصمیم گیری می کرد. 
حضور خداوند عاقبت بر ذهن خودآگاهش مسلط شد و پس از آن افکار 
ناخودآگاهش را تحت‌تأثیر قرار داد. او زندگی روزانه‌اش را با دعا توأم کرده 
بود. همین طور که راه می‌رفت یا رانندگی می کرد یا کارهای دیگر روزمره 
را انجام می‌داد دعا می‌کرد. زندگی روزانه‌اش را از دعا پرکرده بود؛ به 
عبارت دیگر با دعا زندگی می کرد. معمولا برای دعا کردن در پیشگاه 
جدود زانو نمی‌زد بلکه با خداوند مانند یک دوست نزدیک حرف میزد 
مثلا می‌گفت: «خدایا با این مشکل چکار کنم؟» یا «خدایا فکر تازه‌ای در 
ذهن من بیانداز.» او ذهنش و فعالیت‌هایش را با دعا توأم کرده بود. 

۱ نکتة دوم در دعای خلاق او تصویرسازی است. عامل اساسی در علم 
فیزیک نیروست. عامل اساسی در علسم روان‌شناسی آرزویی است که 
می‌تواند واقعیت پیدا کند. کسی که تصور می‌کند موفق می‌شود احتمالا 
مواق خواهد شد کسانی که تصور می‌کنند شکنمت می‌خورند احتمالً 
خواهند خورد. وقتی شکست يا پیروزی را در ذهن خود تصوير 
و این تصاویر ذهنی به احتمال زياد واقعیت پیدا خواهند کرد 

اول e9‏ سس شوید چیز با ارزشی برای شما اتفاق خواهد افتاد 
رک ن دعا کنید و آن را مطابق با اراد خداوند آزمایش نمایید بعد 
صویری از اتفاق افتا 


دن آد :هنتا. :2 ه : 
خودآگاهتان نگهداری 3 ِ دهنتان نقش کنید. آن را در ضمیر 
ر ۳ .دا 


این تصویر را به ارادۀ خداوند واگذار کنید 
تصویر را به ارادة خداوند واندار 
نی کار را به دست خدا بسپارید 


و راهنمایی‌های او را دنبال کنید. سخت 
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کار کنید و هوشیار باشید. بدین‌ترتیب نقش خود را در رسیدن به موفقیت 
در آن زمینه ایفا می کنید. واقعیت پیداکردن آن تصویر را در ذهنتان تمرین 
کنید. این کار را انجام دهید. انگاه با کمال تعجب خواهید دید چگونه این 
تصویر واقعیت پیدا می‌کند. آنچه شما در مورد آن دعا کرده و در ذهنتان 
تصویر کرده‌اید اگر قابل تحقق باشد واقعیت پیدا می‌کند؛ البته باید قدرت 
خداوند را برای تحقق یافتن آن به یاری بطلبید و علاوه بر آن برای تحقق 
پیدا کردن آن با تمام وجود تلاش کنید. 

خود من هم این روش سه مرحله‌ای دعا کردن را به‌کار برده‌ام و آن را 
بسیار قدرتمند یافته‌ام. آن را به افراد دیگر پیشنهاد کرده‌ام و آنبا هم 
گفته‌اند که این روش قدرت خلاقه‌ای را در زندگی‌شان آزاد کرده‌است. 

برای مثال خانمی متوجه شد که شوهرش دارد از او دور می‌شود. در 
بتد؛ ازدواج آنها موفق بود و زندگی خوبی داشتند اما کم‌کم این خانم به 
امور اجتماعی مشغول شد و شوهرش هم در کارش غرق شد و قبل از 
اینکه متوجه شوند. دوستی نزدیک و قدیمی‌شان از دست رفته‌بود. یک روز 
این خانم متوجه شد که شوهرش به زن دیگری علاقمند شده‌است. از 
شدت عصبانیت دیوانه شد و حالت عصبی پیدا کرد. با کشیش 
خانوادگی‌شان مشورت کرد او هم با درایت بسیار موضوع صحبت را به 
خود آن خانم برگرداند. آن خانم اقرار کرد که در چند سال اخیر در کار خانه 
بی‌دقت بوده و خودخواه شده» زبان گزنده‌ای پیدا کرده و بسیار نق می‌زده 


۳ 


است. 

بعد از آن اعتراف کرد که هرگز خودش را هم‌سنگ شوهرش 
نمی‌دانسته است. در مقایسه با او خودش را خیلی کمتر می‌دانسته و 
احساس می کرده که از لحاظ اجتماعی و فکری نمی‌تواند با او برابری کند. 
بنابراین شیوۀ برخوردی ستیزه‌جویانه در پیش گرفته که مشخصۀ آن 
بهانه گیری و عیب‌جویی بوده است. 
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کشیش متوجه شد که آن زن بیش از آنچه نشان می داد استعداد و 
توانایی دارد. پیشنهاد کرد که در ذهن» خودش را به شکل زنی توانا و 
جذاب تصویر کند. به شوخی گفت که خداوند سالن زیبایی دارد» و توکل 
بر خدا می‌تواند صورت فرد را زیبا کند و رفتارش را دلربا و آرام سازد. به او 
یاد داد چطور دعا کند و چطور از لحاظ معنوی تصویرسازی کند. همچنین 
به او نصیحت کرد که در ذهنش تصویری از زنده شدن دوبارة دوستی و 
سازگاری قدیم و خوبی‌های شوهرش را جای دهد. به آوگفت که به این 
تصویر ایمان داشته باشد و به آن وفادار بماند. به این ترتیب او را برای 
کسب جالب‌ترین پیروزی در زندگی خصوصی‌اش آماده کرد. 

در همین هنگام شوهر این خانم به او اطلاع داد که می‌خواهد او را 
طلاق بدهد. اما او آنقدر بر خودش تسلط پیدا کرده بود که بتواند این 
درخواست را با آرامش بشنود. به‌سادگی جواب داد که اگر شوهرش بخواهد 


منفجر شود و گریه و زاری راه بياندازد. 
#ودر هر شب از خانه بیرون می‌رفت و زن هر شب در خان 
بو و او را در عالم خیال میدید که روی صندلی قدیمی‌اش نشسته 
۰ آن صندلی ننشسته بود اما زن در ذهنش تصویری از او را 
0 ِِ که مثل روزگار گذشته داشت راحت و آسوده 
(9 ٣ں‏ را می‌خواند. مجسم م یکرو که شوهرش در اطراف خانه پرسه 


می‌زند و مثل روزهای گذش ا 
5 "** وسایل خانه را تعمیر می‌کند یا رنگ می‌زندد 
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حتی او را مجسم می کرد که در شستن ظرف‌ها مثل روزهای اول ازدواج 
به او کمک می کند. تصور می کرد که مثل قدیم با هم گلف بازی می‌کنند 
و به پیاده‌روی می‌روند. 

این تصویر را با ایمان در دهنش حفظ کرد تا اینکه یک شب دید که 
شوهرش واقعاً روی آن صندلی قدیمی نشسته است. یک بار دیگر به او 
نگاه کرد تا مطمئن شود چیزی که می‌بیند واقعیت دارد و حاصل 
تصویرسازی نیست. اما شاید تصویرسازی هم یک جور واقعیت باشد چون 
به هر حال خود آن مرد آنجا نشسته بود. گاهی از خانه بیرون می‌رفت ولی 
شب‌های بیشتر و بیشتری روی صندلی‌اش می‌نشست. بعد مثل روزهای 
گذشته خبرهای روزنامه را برای او می‌خواند. عاقبت در بعدازظهر یک روز 
شنب آفتابی پرسید: «با بازی گلف چطوری؟» 

روزها به خوبی و خوشی می‌گذشتند تا اينکه زن متوجه شد نودمین 
روز فرا رسیده است. عصر روز آخر به آرامی گفت: «بیل آمروز» روز نودم 
است.» 

بیل که گیج شده بود پرسید: «منظورت چیه؟ روز نودم یعنی چه؟» 

- عجب, یادت نیست؟ قرار گذاشتيم که نود روز صبر کنیم تا قضية 
طلاق روشن بشود. خب حالا آن روز رسیده است. 

بیل یک لحظه به او نگاه کرد بعد پشت روزنامه‌اش پنهان شد و 
همین‌طور که آن را ورق می‌زد گفت: «بچه نشو. من که بدون تو نمی‌توانم 
سر کنم. از کجا فکر کردی می‌خواهم از تو جدا بشوم؟» 

بدین ترتیب ثابت شد که آن فرمول موثر است. آن زن دعا کرد 
تصویرسازی کرد و به نتیجه‌ای که می‌خواست رسید. او با قدرت دعا 
جل خودش و شوهرش را حل کرد ETT‏ 

افراد بسیاری را می‌شناسم که این روش را با مو 
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مسائل خصوصی بلکه در مشکلات شغلی نیز به کار بره‌اند. هنگامی که 
ین روش با صداقت و هوشمندی به کار گرفته شود نتیجبه‌دست آمده به 
قدری عالی هستند که باید این روش را روش دعای فوق‌الساده موثری 
مان اس رو جدی می‌گیرند و عملا از آن استفاده 
حی کنند به نتایج حیرت‌انگیزی می‌رسند. 

در ضیافت یک مجمع صنعتی سر میز رئیس مجمح در کنار مردی 
نشسته بودم که اگرچه کمی خشن به‌نظر می‌آمد ولی خیلی دوست‌داشتنی 
بود. انگار از نشستن کنار دست یک کشیش معذب بود و از قرار معلوم به 
چنین معاشرانی عادت نداشت. در حین شام چند کلمة مذهبی چاشنی 
صحبتش کرد اما لحن صحبتش به‌طور کلی مذهبی نبود. بعد از شلیک 
خندۀ حاضران از من عذر می‌خواست ولی به او گفتم که چنین کلمه‌هایی 
را قبلا هم شنیده‌ام. 

به من گفت که هنگام کودکی در مراسم کلیسا شرکت می‌کرده اما 
به‌تدریج از کلیسا دور شده‌است. او همان داستان قدیمی را برای من تعریف 
کرد که در تمام زندگی‌ام آن را شنیده‌ام و هنوز هم افراد بسیاری آن را 
همچون داستان کاملا تازه‌ای برایم تعریف می کنند. داستان آنها از این قرار 
است: هوقتی بچه بودم پدرم مرا مجبور می‌کرد به کلاس تعلیمات دینی و 
کلیسا بروم و مطالب مذهبی را به زور در ذهن من می کرد. بنابراین وقتی از 
خانه دور شدم دیگر نمی‌توانستم مطالب مذهبی را تحمل کنم و از آن 
زمان تا کنون به کلیسا نرفته‌ام.» 

بعد از آن این مرد گفت که شاید بد نباشد دوباره به کلیسا برود چون 
5 ر ی اگر شانس بیاورد جای خالی پیدا خواهد کرد از 
نيان این حرف تعجب کرد چون فکر می کرد دیگر کسی به کلیسا 
ق ور و ود و که 

مسزدم بیسن از هو ۲ 


دارد 
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دیگری به‌طور مرتب به کلیسا می‌روند. از شنیدن این حرف مبهوت شد. 

او رئیس یک شرکت نسبتا متوسط بود و شروع کرد به تعریف کردن 
از اینکه شرکتش سال گذشته چقدر سود کرده است. به او گفتم کلیساهای 
زیادی را می‌شناسم که درآمدشان از سود شرکت او خیلی بیشتر است. این 
خبر کاملا روی او تأثیر گذاشت و متوجه شدم احترام او به کلیسا به سرعت 
بیشتر شد. برای او از هزاران کتاب مذهبی صحبت کردم که بیش از هر 
کتاب دیگری به فروش می‌روند. گفت: «شاید بر و بچه‌های کلیسا حساب 
کار دستشان باشد.» 

در این لحظه مرد دیگری به طرف میز ما آمد و با اشتیاق زياد به من 
گفت چیز شگفت‌انگیزی برای او اتفاق افتاده است. گفت از اينکه کارهايش 
خوب پیش نمی‌رفته مدتی افسرده شده بوده است. بعد تصمیم می‌گیرد که 
یکی دو هفته به مسافرت برود و یکی از کتاب‌های مرا به اسم "راهنمایی 
برای زندگی توأم با اعتماد به نفس“ با خودش ببرد و بخواند. در این کتاب 
روش‌های رسیدن به ایمان شرح داده شده‌اند. گفت که با خواندن آن برای 
اولین بار به احساس رضایت خاطر و آرامش دست پیدا کرده و تشویق شده 
که توانایی‌هایش را کشف کند. او داشت باور می کرد که پاسخ مشکلش 
روآوردن به مذهب است. 

گفت: «به این ترتیب بود که شروع کردم به استفاده از اصول معنوی 
که در کتاب شما ارائه شده‌اند. باور کردم که با کمک خداوند هدف‌هایی که 
می‌خواستم به آنها برسم قابل دسترسی هستند. احساسی به من می گفت 
که همه چیز درست می‌شود و از آن زمان به بعد دیگر از هیچ چیزی نگران 
نمی‌شوم. مطمئن بودم که کارها درست می‌شود درنتیجه بهتر می‌خوابیدم 
و کمکم حالم بهتر شد. مثل این بود که داروی تقویتی خورده باشم. آدراک 
جدیدی که پیدا کردم و استفاده از آن روش‌های معنوی نقطۀ عطفی در 
زندگی من شد.» 
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وقتی از ما جدا شد, مردی که در کنار دستم نشسته بود و به دقت ی 
ماجرای او گوش داده بود گفت: «هیچوقت چنین چیزی نشنیده ودم ار 
آقا دربارة مذهب مثل روشی عملی و شادی‌بخش صحبت میکرر 
هیچ‌وقت کسی دربارة مذهب این‌طور با من صحبت نکر ده بود. انگار از نظر 
او مذهب مثل یک علم است» علمی که می‌شود از آن استفاده کرد تا 
سلامتی و وضعیت شغلی بهتری داشته باشیم. واقعاً هیچ‌وقت این‌طوری به 


مذهب نگاه نکرده بودم.» 
بعد اضافه کرد: هولی می‌دانی چه چیز این مرد خیلی روی من تأثیر 
گذاشت؟ حالت نگاهش!» 


جالب بود که وقتی این جمله را ادا می‌کرد دقیقاً همان حالت در نگاه 
3 او هم دیده می‌شد. برای اولین بار در زندگی‌اش فکر می‌کرد که ایمان 
"بی موضوعی منحصر به افراد قشری و کوته‌فکر نیست بلکه روندی 
علمی برای زندگی موفق است, زیرا مستقیماً نتیجة قدرت دعا در زندگی 
افراد را می‌دید. 

من شخصاً اعتقاد دار 


۱ م که دعا انتقال یک احساس عاطفی از یک فرد 
8 دیگر و به خداوند است. تمام دنیا در حرکت است. مولکول‌های یک 
۰ ر هوا پر از نوسان است» واکنش میان انسان‌ها نیز حرکت 
ی شم برای یک نفر دیگر دعا می‌کنید نیرویی را که در دنبای 
38 وجود دارد کار می‌گیرید. در جریان دعا حسی از عشق, مددکاری؛ 
دلسوزانه و نیرومند را از خودتان به فرد دیگر انتقال 
۱ ای ین روند امواجی را در جهان به کار می‌اندازید که خداوند 

: به هدف‌های خوبی که برایشان دعامی‌کنید واقعیت 


می‌بخشد. این اصل اآزماره 1 ۱ ۱ 
خود بی ٩۳‏ "بش کنید و نتایج شگفت‌انگی‌زش رابه چشم 
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برای مثال من عادت دارم همین‌طور که از کنار افراد می‌گذرم 
برایشان دعا کنم. به یاد می‌آورم که یک‌بار با قطار از ویرجینیای غربی 
عبور می کردم که فکر عجیبی به سرم زد. مردی را ديدم که در ایستگاه 
قطار ایستاده بود بعد قطار حرکت کرد و او از نظرم دور شد. به ذهنم رسید 
که او را برای اولین و آخرین بار می‌دیدم. زندگی او و من برای زمانی کمتر 
از یک ثانیه به آرامی با هم برخورد پیدا کرد. او به راه خودش رفت و من 
هم راه خودم را در پیش گرفتم. از خودم پرسیدم سرانجام زندگی‌اش چه 
خواهد شد. 

بعد برای او دعا کردم. دعا کردم که زندگی‌اش سرشار از نعمت باشد. 
بعد همین‌طور که قطار حرکت می کرد برای کسان دیگری که می‌دیدم دعا 
کردم. برای مردی که در مزرعه شخم می‌زد دعا کردم و از خدا خواستم که 
یاری‌اش کند و محصول خوبی به او بدهد. مادری را دیدم که داشت رخت 
پهن می کرد و از آن همه لباس‌هایی که شسته بود فهمیدم که بايد خانوادۀ 
پرجمعیتی داشته باشد. حالت چهره‌اش و آن‌طور که لباس‌های بچه‌هایش 
را با مهربانی روی بند رخت می‌انداخت به من می‌گفت که او زن 
خوشبختی است. برایش دعا کردم. دعا کردم که زندگی سعادتمندانه‌ای 
داشته باشد, شوهرش همیشه با او صادق باشد و او هم نسبت به شوهرش 
صداقت داشته باشد. دعا کردم که آنها خانوادة خداشناسی بشوند و 
بجه‌هایشان جوان‌هایی قوی و شرافتمندی از آب در بیایند. 

در یک ایستگاه مردی را دیدم که به دیواری تکیه داده بود و چرت 
می‌زد. برایش دعا کردم که با آرامش از خواب بیدار شود. 

بعد در ایستگاهی توقف کردیم و بچة دوست داشتنی کوچولویی را 
جا دیدم. یک پاچة شلوارش از پاچۀ دیگر بلندتر بود دکمه‌های یقه 
پیراهنش باز بود. پلیوری که به تن داشت برایش زیادی بزرگ بود. موهای 
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آشفته‌ای داشت و صورتش کثیف بود. به شدت مشغول مکیدن یک 
آب‌نبات چوبی بود. برایش دعا کردم و وقتی قطار راه افتاد به من نگاه کرر 
و لبخند بسیار زیبایی زد. فهمیدم که دعایم کارگر شده. برایش دست تکان 
دادم و او هم برای من دست تکان داد. به احتمال قوی دیگر هرگز او را 
نمی‌دیدم اما زندگی‌های ما با هم تماس پیدا کرده بودند. تا آن موقع هرا 
ابری بود ولی ناگهان خورشید از پشت ابرها پیدا شد فکر می کنم نوری در 
دل آن پسرک درخشید زیرا همان نور در چهره‌اش هم نمایان بود. می‌دانم 
که در آن لحظه دلم شاد شد. ازاین موضوع مطمئن هستم چون قدرت 
خداوند در حرکتی دایره‌وار در درونم جریان پیدا کرده بود و از من به آن 
پسرک و از آن پسرک به خداوند می‌رسید و همة ما شيفتة قدرت دعا شده 
بودیم. 

"یکی از مهم‌ترین کارکردهای دعا تحریک ایده‌های خلاق است. 
درون ذهن ما تمام منابع لازم برای زندگی موفق وجود دارد. ایده‌هایی در 
ضمیر خودآگاه ما وجود دارند که اگر آزاد شوند و میدان پیدا کنند و درست 
پیاده شوند می‌توانند اجرای موفق هر پروژه یا کاری را به دنبال داشته 
باشند. وقتی در کتاب مقندس می‌خوانيم: «ملکوت خداوند در درون 
شماست.» (لوقاء ۲۱: ۱۷) متوجه می‌شویم که خداوند در درون ذهن و 
شخصیت ما تمام نیروها و توانایی‌های بالقوه را قرار داده است که برای 
زندگی مثبت به آنها نیاز داریم. وظیفة ماست که از این نیروها بهرهبرداری 
کنیم و آنها را توسعه دهیم. 

برای مثال, مردی از آشنایان من در شرکتی کار می‌کند و چهار مدید 
اجرایی زیر دست او کار می‌کنند. این افراد در فواصل زسانی منظم یک 
جلسة ایدمیلبی برپا می‌کنند. هدف از این جلسات این است که تمام 
ایده‌های خلاقی را که در دهن آن چهار نفر پنهان شده است بیرون پکشن 
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برای این جلسه از اتاقی استفاده می کنند که در آن از تلفن, زنگ و سازر 
لوازم معمول اداری خبری نیست. پنجرۀ دو جداره اتاق کامللا در برابر صدا 
آکوستیک شده» به‌طوری که تا حد زیادی از ورود سر و صدای خیابان 
جلوگیری می کند. 

قبل از شروع جلسه این گروه چهار نفره ده دقيقه در سکوت دعا و 
مراقبه می‌کنند. تصور می کنند که خداوند دارد ذهن‌شان را به کار می‌اندازد. 
هریک از آنها به طریق خودش در سکوت دعا می‌کند, و باور دارد که 
خداوند ایده‌های مناسبی را که برای کارش مورد نیاز هستند از ذهنش آزاد 
۳ 

پس از این دورةٌ سکوت تمام آنها شروع به حرف زدن می‌کنند و 
ایده‌هایی را که از ذهنشان بیرون آمده است بیرون می‌ریزند بعد آن ایده‌ها 
را روی کارت‌هایی یادداشت می کنند و روی میز می‌اندازند. هیچ کس اجازه 
ندارد در این لحظة حساس از ایده‌ای انتقاد کند چون بحث کردن بر سر 
ایده‌ها ممکین است جریان فکر خلاق را متوقف سازد. آن کارت‌ها 
جمع‌آوری می‌شوند و تک‌تک آنها در جلسه بعدی مورد ارزیابی قرار 
می‌گیرند اما این جلسۀ فقط به یافتن ایده‌هایی که با قدرت دعا تحریک 
شده‌اند اختصاص دارد. 

وقتی این کار شروع شد درصد بالایی از ایده‌های پیشنهادشده ارزش 
خاصی نداشتند اما همین طور که این جلسه ادامه پیدا کرد درصد ایده‌های 
خوب اف زایش یافت. حالا بسیاری از بهترین پیشنهاداتی که ارزش 
عملی‌شان با گذشت زمان ثابت شده‌است در همین جلسه‌های ایده‌یابی 
شکل گرفته‌اند. 

یکی از مدیران اجرایی این شرکت گفت: «ما به ایده‌هایی دست پیدا 
کردیم که نه فقط ارزش خود را در طراز مالی شرکت نشان می‌دهند بلکه 
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1 ۲ اا اعتماد به نفس تازه‌ای داده‌اند. به‌علاوه احساس ي 


دوستی در ميان ما چهار نفر به‌وجود آمده و در ميان سایر افراد سازمان نیز 


گسترش پیدا کرده است.»* 
آن تاجر قدیمی که می‌گوید مذهب موضوعی نظری است و جایی در 


تجارت ندارد کجاست تا این جلسات را ببیند؟ آمروزه هر مدير موفق و 
توانایی آخرین و بهترین روش‌های تولید» توزیع» و مدیریت را به‌کار 
می‌گیرد. و بسیاری از مدیران دارند به این نتیجه می‌رسند که یکی از 
کارآمدترین روش‌ها استفاده از قدرت دعاست. 

همه‌جا افراد باهوش دارند می‌فهمند که با به‌کارگیری قدرت دعا 
احساس بهتری دارند. بهتر کار می‌کنند» بهتر می‌خوابند و انسان‌های 
یهتری هستند. 

دوستم گراوز پترسون که سردبیر مجلةٌ معروفی است مردی است که 
توان قابل ملاحظه‌ای دارد. او می‌گوید که انرژی‌اش حداقل تا حدی از 
روش‌های دعای او ناشی می‌شود. برای مثال او دوست دارد هنگام 
دعاکردن به خواب برود چون اعتقاد دارد در آن هنگام ضمیر ناخودآگاهش 
آسوده‌تر از مواقع دیگر است. در ضمیر ناخودآگاه است که زندگی ما تا حد 
زیادی شکل می‌گیرد. اگر دعایی را وارد ضمیر ناخودآگاه کنید در لحظه‌ای 
که بیشترین آرامش را دارید آن دعا تاثیر زیادی خواهد داشت. آقای 
پترسون پیش خود خندید و گفت: «زمانی از اينکه هنگام دعا کردن خوابم 
می‌برد نگران می‌شدم اما حالا در واقع سعی می‌کنم که این اتفاق بیفند.» 

من در مورد بسیاری از روش‌های منحصربه‌فرد دعا اطلاع دارم. یکی 
از موثرترین آزها روشی است که فرانک لوباخ آن را در کتاب عالی‌اش با 
ی بزرگ‌ترین قدرت دنیا» معرفی می کند. به نظرم این کتاب 
یکی از عملی‌ترین کتاب‌هایی است که در زمینه دعا نوشته شده‌است زب 


wwWw.HoosheMosbat.com 


۴ قدرت دعا را امتحان کنید 
۹۵ 


به شرح روش‌های تازه‌ای از دعا کردن می‌پردازد که واقعاً موثر ف‌ستند. 
دکتر لوباخ معتقد است که نیروی واقعی در اثر دعا به‌وجود می‌آید. یکی از 
روش‌های او این است که در خیابان راه می‌رود و به طرف مردم دعا 
می‌فرستد. او این نوع دعا کردن را دعای برقی می‌نامد. کسانی را که از 
کنارش عبور می کنند زیر رگبار دعا می‌گیرد و به سمت آنها افکاری سرشار 
از حسن‌نیت و عشق می‌فرستد. می‌گوید کسانی که در خیابان از کنار او 
می‌گذرند وقتی به سمتشان دعا پرتاب می‌کند اغلب برمی‌گردند و به او 
نگاه می‌کنند و لبخند می‌زنند. آنها جاری شدن قدرتی مانند انرژی 
الکتریکی را احساس می‌کنند. 

او در اتوبوس به‌طرف همسفرانش دعا می‌فرستد. یک‌بار پشت سر 
مردی نشسته بود که خیلی گرفته به نظر می‌آمد. وقتی سوار اتوبوس شد 
دید که آن مرد اخم کرده است. به طرف او دعاهایی فرستاد که حاکی از 
حسن‌نیت و ایمان بودند. تصور می کرد که دعاهایش آن مرد را احاطه کرده 
و به ذهنش وارد می‌شوند. ناگهان آن مرد آرام آرام به پشت گردنش ضربه 
زد. و وقتی از اتوبوس پیاده می‌شد اخم از صورتش رفته بود و به جایش 
لبخند نشسته بود. دکتر لوباخ معتقد است که اغلب توانسته فضای کلی 
اتوبوس یا ماشینی را که پر از مسافر بوده با به جریان انداختن عشق و دعا 
کاملا عوض کند. 

در واگن قطار مرد نیمه مستی را دیدم که رفتاری کاملاً بی‌ادبانه 
داشت؛ با لحن کامللاً عامرانه‌ای حرف می‌زد و به‌طور کلی رفتار زشتی 
انجام می‌داد. با اینکه از من فاصله داشت احساس کردم تمام کسانی که در 
آن واگن بودند از او بدشان می‌آید تصمیم گرفتم روش لوباخ را در مورد او 
به کار ببرم. بنابراین برای او دعا کردم در همان حال مجسم می کردم که 
رفتار بهتری از خودش نشان می‌دهد و افکار سرشار از حسن‌نیت به طرفش 
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فرستادم. بلافاصله و ظاهراً بدون هیچ دلیلی آن مرد به طرفم برگشت , 
لبخند معصومانه‌ای زد و با دستش به من سلام داد. رفتارش عوض شد و 
رام گرفت. کاملاً مطمئن هستم که دعاهایم به او رسیده و آثر کرده بو 

عادت من اين است که قبل از سخنرانی برای حاضران در جلسه دی 
می‌کنم و عشق و حسن‌نیتم را به طرفشان می‌فرستم. گاهی در مان 
حاضران یک یا دو نفر را انتخاب می کنم که افسرده به نظر می‌رسند با 
حتی نسبت به من حالت خصمانه‌ای دارند و بعد دعاهایم را مشخصابه 
طرف آنها می‌فرستم. به تازگی در ضیافت شام سالانة اتاق بازرگانی در 
یکی از شهرهای جنوب غربی کشور سخنرانی می‌کردم. در میان جمعیت 
متوجۀ مردی شدم که به من اخم کرده بود. کاملا آمکان داشت که حالت 
چهره‌اش ربطی به من نداشته‌باشد اما به هر حال حالت دوستانه‌ای نداشت. 
قبل از شروع سخنرانی برایش دعا کردم و حسن‌نیتم را به طرفش فرستلام. 
در حین سخنرانی همجنان به این کار ادامه دادم. 

در پایان جلسه وقتی داشتم با کسانی که در اطرافم بودند دست 
می‌دادم ناگهان کسی دستم را خیلی محکم فشار داد. متوجه شدم همان 
مردی است که در آغاز سخنرانی اخم کرده بود. داشت به من لبخند می‌زد. 
گفت: «راستش را بگویم وقتی به این جلسه آمدم از شما خوشم نیامد. از 
کشیش‌ها خوشم نمی‌آید و دلیلی نمی‌دیدم که شما در ضیافت شام اناق 
بازرگانی ما سخنرانی کنید. امیدوار بودم که سخنرانی‌تان خراب شود. اما 
همین‌طور که شما حرف می‌زدید انگار چیزی در من اثر کرد. احساس کردم 
که آدم تازه‌ای شده‌ام. آرامش عجیبی پیدا کرده بودم و حالا از شما خوشم 
می‌آید!» 

این سخنرانی من نبود که چنین اثری روی او ذاشته بود. تأثیرقدرث 
دعا بود. هریک از ما در ذهنش حدود دو بیلیون باطری کوچک دارد. ذهن 


www.HoosheMosbat.com 


۴ / قدرت دعا را امتحان کنند 
۹۷ 


انسان می‌تواند با فکر و دعا از خودش آنرژی ساطع کند. قدرت مغناطیسی 
بدن انسان مورد آزمایش قرار گرفته است. ما هزاران فرستند؛ کوچک 
داریم که وقتی این فرستنده‌ها با دعا تنظیم شوند قدرت عظیمی می‌تواند 
در درون یک نفر جریان پیدا کند و به افراد دیگر منتقل شود. با دعا 
می‌توانیم به دیگران نیرو بدهیم. دعا مانند یک ایستگاه گیرنده و فرستنده 
عمل می‌کند. 

مردی بود که به الکل اعتیاد داشت و من در زمينة ترک اعتیاد به او 
کمک می‌کردم. شش ماه بود که لب به الکل نزده و به قول الکلی‌های 
بی‌نام خشک بود. او به یک سفر کاری رفته بود و یک بعد از ظهر سه‌شنبه 
در حدود ساعت چهار احساس عجیبی به من گفت که او به دردسر افتاده 
است. این مرد تمام فکر من را به خودش مشغول کرده بود. احساس کردم 
چیزی مرا به طرف او می کشد. بنابراین تمام کارهایم را کنار گذاشتم و 
برایش دعا کردم. حدود نیم ساعت دعا کردم. بعد نگرانی‌ام برطرف شد و 
دست از دعا کردن کشیدم. 

چند روز بعد به من تلفن کرد و گفت: «تمام هفته را در بوستون بودم. 
می‌خواهم بدانی که هنوز خشک هستم ولی اول هفته خیلی به من سخت 
گذشت.» 

پرسیدم: «راجع به روز سه‌شنبه ساعت چهار حرف می‌زنی؟» 

با تعجب جواب داد: «خدای من, بلهء تو از کجا فهمیدی؟ کی به تو 
خبر داد؟» 

جواب دادم: «کسی به من خبر نداده, یعنی هیچ آدمی به من خبر 
نداده.» 

احساسی را که در مورد او روز سه‌شنبه ساعت چبار داشتم برایش 
توضیح دادم و گفتم حدود نیم ساعت برای او دعا کرده بودم. 
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بهت‌زده شد و گفت: «من در هتل بودم و در جلو بار زانوانم سست 
شد. با خودم خیلی جنگیدم بعد به فکر تو افتادم چون درست همان وقفت 
به کمک نیاز داشتم و شروع به دعا کردم“ 

آن دعاها که از او شروع شده بود به من رسید و من هم برای او دعا 
کردم. هردوی ما در دعا به هم پیوستیم و حلقه را کامل کردیم و به خداوند 
رسيديم. دعای آن مرد مستحاب شد و قدرت پیدا کرد تا در برابر آن بحران 
مقابله کند. می‌دانید او چه‌کار کرد؟ او به داروخانه رفت و یک جعبه آب‌نبات 
خرید و همه آنها را خورد. آنها را پشت سر هم خورد. با این کار بر 
وسوسه‌اش غلبه کرد. خودش می‌گوید با کمک دعا و آب‌نبات خودم را 
نجات دادم. 

زن جوانی که تازه ازدواج کرده بود اقرار کرد که داش پر از احساس 
نفرت» حسادت» و کینه نسبت به همسایگان و دوستان است. همچنین 
بسیار نگران به نظر می‌رسید. همیشه نگران فرزندانش بود از این 
می‌ترسید که مریض بشود. حادثه‌ای برایشان پیش بیاید یا در امتحانانشان 
قبول نشوند. زندگی او ترکیب رقت‌انگیزی از نارضایتی» ترس, نفرت, و 
ناراحتی بود. از او پرسیدم آیا هرگز دعا کرده است. جواب داد: هفقط وقتی 
با چیزی روبه‌رو می‌شوم که نمی‌توانم ازعهدة آن برآیم. ولی باید اعتراف 
کنم اصلا با دعا آشنا نیستم به همین خاطر زیاد دعا نمی کنم.» 

به او پیشنهاد کردم که دعای واقعی می‌تواند زندگی‌اش را عوض کند 
و به او آموزش دادم چطور به جای افکار نفرت‌انگیز افکار محبت‌آمیز به 
سمت دیگران بفرستد و به‌جای ترس به اعتماد به نفس فکر کند. پیشنهاد 
کردم هر روز ساعتی که بچه‌ها از مدرسه به خانه برمی‌گردند برایشان دعا 
کند و در دعاهایش از خدا بخواهد آنها را حفظ کند. او که در اول به تاثیر 
دا شک داشت به یکی از پرشورترین طرفداران و استفادهکنشدگان دعا 


تبدیل شد. با اشتياة تما > ۱ : : 
یل 9 تمام کتاب‌ها و جزوه‌ها را می‌خواند و تمام روش‌های 
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۴ قدرت دعا را امتحان کنید 
۹۹ 


مؤثر استفاده از قدرت دعا را به کار می‌گیرد. همان طور که نامه زیر نشان 
می‌دهد دعا زندگی او را عوض کرده است: 

«احساس می کنم هم خودم و هم شوهرم در چند هفتة گذشته خیلی 
پیشرفت کرده‌ايم. بزرگ‌ترین پیشرفت من به آن شبی برمی‌گردد که گفتید 
«هر روز خوب است به‌شرطی که دعا کنی.» از آن وقت شروع کردم به 
عملی کردن این ايده که به خودم تلقین کنم هر روز از لحظه‌ای که از 
خواب بیدار می‌شوم روز خوبی است و به جرأت می‌توانم بگویم از آن وقت 
تا حالا هیچ روز بد یا ناراحت‌کننده‌ای نداشته‌ام. نکتۀ شگفت‌انگیز این است 
که روزهای من واقعاً نسبت به گذشته راحت‌تر و بی‌دردسرتر نبوده‌اند اما 
دیگر نمی‌توانند مرا نگران کنند. هر شب با فهرست کردن تمام چیزهایی 
که به‌خاطرشان سپاسگزار خدا هستم دعایم را شروع می‌کنم. چیزهای 
کوچکی که در طول روز برایم اتفاق می‌افتند و روزم را شادتر می کنند. 
می‌دانم که این عادت باعث شده ذهن من چیزهای خوب را انتخاب کند و 
چیزهای ناخوشایند را فراموش کند. این حقیقت که از شش هفته قبل تا 
امروز حتی یک روز بد نداشته‌ام و اجازه نداده‌ام کسی مرا افسرده و ناراحت 
کند واقعاً برایم شگفت‌انگیز است.* 


او با به کارگیری قدرت دعاء نیرویی باورنکردنی را کشف کرد. شما هم 
می‌توانید همین کار را بکنید. ده قانون زیر به شما کمک می‌کند که حداکثر 
نتیجه را از دعا کردن بگیرید: 

۱- هر روز چند دقیقه از وقت‌تان را کنار بگذارید. سکوت کنید. فقط 
سعی کنید به خداوند فکر کنید. این کار باعث می‌شود ذهنتان از لحاظ 
معنوی آماده شود. 

۲- بعد با صدای بلند دعا کنید و ازکلمات ساده و مممولی استفاده 
نمایی. هر چیزی به ذهنتان می‌رسد به خدا بگویید. فکر نکنید باید از 


ا ر .ات حدم وتان این هسوی رفح ای 
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عبارات مقدس و کلیشه‌ای استفاده کنید. به زبان خودتان با خدا حرق 
بزنید. مطمئن باشید زبان شما را می‌ف‌همد. 

۳ همان طور که به انجام کارهای روزانه مشغول هستید دعا کنید. 
مثلاً وقتی در اتوبوس یا مترو یا پشت میز کارتان نشسسته‌اید. چند دقیقه 
چشمتان را ببندید تا چند دقیقه از دنیا فارغ شوید و بر حضور خداوند تمرکز 
نزدیک‌تر احساس خواهید کرد. 

۴ در دعا همیشه چیزی از خدا نخواهید در عوض نعمت‌های خدا را 
یاد کرده و بیشتر وقت دعا را صرف سپاسگزاری از خداوند کنید. 

۵ باور داشته باشید که دعاهای خالصانه به کسانی که دوستشان 
دارید می‌رسند و آزپا را از محبت و حمایت خداوند برخوردار می کنند. 

۶ هرگز در دعا افکار منفی به دهن‌تان راه ندهید. تنبا افکار مشت 
هستند که نتیجه می‌دهند. 

۷- هميشه در دعا بگویید که آمادۀ پذیرفتن ارادۀ خداوند هستید. آنجه 
دوست دارید از خدا بخواهید اما آماده باشید که هرچه را خداوند به شما 
می‌دهد بپدیرید. شاید از چیزی که خودتان می‌خواهید خیلی بهتر باشد. 

۸ این نگرش را در خودتان تقویت کنید که کارها را به دست خدا 
بسپارید. از خدا بخواهید به شما قدرت بدهد تا کارهایتان را به بهترین 
شکل آنجام دهید و برای نتیجۀ کار به خدا توکل کنید. 

۹ا Ê‏ ۳ 
5 که از آنها خوشتان نمی‌آید یا به شما بدی کردهاند 

8 ۱ بزرگ‌ترین مانع قدرت معنوی است. 

° 5 1 : 
ما ی ز کسان که می‌خواهید برایشان دعا کنید تهیه نماد 
E‏ برای دیگران “حصوص کسانی که با شما پیوند نزدیک ندارند 

: کنید. دعایتان بیشتر استجا ا 
.بت می‌شود, 
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۵ 
چگونه شاد باشیم 


چه کسی تصمیم می‌گیرد که شما شاد باشید یا نباشید؟ پاسخ این 
سؤال روشن است: خود شما! 

مجری معروف یک برنامة تلویزیونی پیرمردی را به برنامه‌اش دعوت 
کرده بود. او واقعاً پیرمرد عجیبی بود. حرف‌هایی که می‌زد به هیچ عنوان از 
پیش آماده شده و تمرین شده نبودند. آن پاسخ‌ها به راحتی از شخصیت 
شاد و سرزندة آن پیرمرد می‌جوشیدند. هروقت چیزی می‌گفت به قدری آن ۱ 
را با ساده‌دلی و به جا ادا می کرد که حاضران در برنامة بی‌اختیار قهقهه 
می‌زدند. آنها او را دوست داشتند. آن مجری معروف به شدت تحت‌تأثیر 
قرار گرفته بود و مثل شرکت‌کنندگان در آن برنامه از حضور پیرمرد لذت 
می‌برد. 

عاقبت از او پرسید چرا آنقدر خوشحال است و خودش جواب داد: «تو 


باید راز شادی را پیدا کرده باشی.» 

پیرمرد جواب داد: «نه, من هیچ رازی ندارم. موضوع کاملاً صاف و 
ساده است. وقتی صبح از خواب بیدار می‌شوم دو انتخاب دارم اینکه 
خوشحال باشم یا نباشم. فکر می کنید چە کار می کنم؟ فقط تصمیم می گیرم 
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که خوشحال پاشم همه‌اش همین است.» 

این جمله شاید بیش از حد ساده به نظر برسد و شاید فکر کنید آن 
پیرمرد آدم عمیقی نبود ولی به یاد می‌آورم که آبراهام لینکلن که هیچ کس 
نمی‌تواند او را به سطحی بودن متهم کند گفته است که مردم درست به 
همان اندازه که تصمیم می‌گیرند شاد باشند. شاد هستند. اگر بخواهید 
می‌توانید شاد نباشید. در دنیا کاری راحت‌تر از این پیدا نمی‌شود. همین طور 
که این طرف و آن طرف می‌روید به خودتان بگویید که کارها خوب پیش 
نمی‌رود و از اوضاع راضی نیستید؛ در این صورت می‌توانید صد در صد 
مطمئن باشید که هرگز شاد نخواهید بود. اما به خودتان بگویید: «کارها 
خیلی خوب پیش می‌روند. زندگی خیلی خوب است. من می‌خواهم شاد 
باشم.» در این صورت حتماً به چیزی که می‌خواهید می‌رسید. 

بچه‌ها نسبت به افراد بزرگسال مهارت بیشتری در شاد بودن دارند. 
آدم بزرگسالی که می‌تواند روحية دوران بچگی‌اش را تا میان‌سالی و دوران 
کهولت حفظ کند تابفه است زیرا او روح شادی را که خداوند به جوانان عطا 
کرده است همچنان در وجود خودش زنده نگه می‌دارد. نکتة ظریفی که 
عیسی مسیح بیان کرده قابل توجه است. او به ما می‌گوید که روش زندگی 
در دنیا این است که ذهن و قلبی کودکانه داشته باشیم. به عبارت دیگر 
هرگز از لحاظ روحی پیر و کسل نشویم. بیش از حد فرهیخته نباشید. 

دختر کوچولويم الیزابت که نه سال دارد راز شادی را دريافته است. 
یک روز از او پرسیدم: «عزیزم, خوشحال هستی؟» 

جواب داد: «معلوم است که خوشحالم.» 

پرسیدم: «هميشه خوشحالی؟» 

گفت: «اره هميشه خوشحالم.» 

برس م: *چه چیزی تو را خوشحال می‌کند؟» 
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جواب داد: هراستش نمی‌دانم. فقط خوشحالم.» 

دوباره پرسیدم: «باید چیزی باشد که تو را خوشحال کند.» 

کمی فکر کرد و گفت: «خوب. حالا می‌گویم چه چیزی مرا خوشحال 
می‌کند. هم بازی‌هايم مرا خوشحال می‌کنند. چون آنبا را دوست دارم. 
مدرسه مرا خوشحال می‌کند. دوست دارم به مدرسه بروم. معلم‌هایم را 
دوست دارم و کلیسا رفتن را هم دوست دارم. کلاس تعلیمات دینی و 
معلمش را دوست دارم. عاشق خواهرم مارگارت و برادرم جان هستم. 
عاشق پدر و مادرم هستم چون وقتی مریض هستم از من پرستاری 
می‌کنند. آنها عاشق من هستند و با من خوب رفتار می‌کنند.» 

این فرمول الیزابت برای خوشبختی است و به نظر من همه چیز در 
این فرمول هست: هم‌بازی‌هایش ( کسانی که با آنها مأنوس است)» 
مدرسه‌اش (محلی که کار می‌کند)» کلیسا و کلاس تعلیمات دینی (جایی 
که خدا را عبادت می‌کند)» خواهر. برادره مادر و پدرش ( که حلقة خانواده‌ای 
را تشکیل می‌دهند که عشق در آن است). به این ترتیب شما شادی را در 
یک کلمه دارید و شادترین زمان زندگی شما وقتی است که با این عوامل 
ارتباط دارید. 

از گروهی از پسران و دختران خواسته شد که فهرستی از چیزهایی که 
آنها را خوشحال می‌کند تهیه کنند. مواردی که در فهرستشان آوردند ب‌سیار 
تأثیرگذار است. فهرست پسرها از این قرار است: «پرواز یک گنجشک؛ 
نگاه کردن به آب عمیق و شقاف؛ قایقی که آب را می‌شکافد و جلو می‌رود؛ 
قطاری که با سرعت می‌گذرد؛ جرثقیل ساختمان‌سازی که چیز سنگینی را 
بلند کرده است و چشمان یک اسب.» 

این هم فهرست چیزهایی است که دخترها را خوشحال می کند: «نور 
چراغ‌های خیابان که روی رودخانه افتاده است؛ سقف‌های قرمزی که از 
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ميان درختان دیده می‌شوند؛ دودی که از دودکش به هوا می‌رود؛ مخمل 
قرمز و منظرة ماه در میان ابرها.» چیزی در ماهیت زیبای جهان وجود دار 
که اگرچه به‌طور کامل بیان نشده اما در چیزهایی که این بچه‌ها گفته‌ازر 
به چشم می‌خورد. برای اینکه انسان شادی باشیم باید روحی پاک داشته 
باشیم: بتوانیم در چیز های عادی جاذبه و زیبایی ببینیم» دلی کودکانه و 
خلوص معنوی داشته باشیم. 

بسیاری از ما ناراحتی‌مان را خودمان به‌وجود می‌آوریم. لبته این‌طور 
نیست که تمام ناراحتی‌ها ساختة خود ما باشند چون شرایط اجتماعی در 
بسیاری از ناراحتی‌های ما نقش دارند. با این وجود واقعیت این است که 
افکار و نگرش‌های ما تا حد زیادی در شادی یا ناراحتی ما نقش دارند. 

یک صاحب نظر برجسته می‌گوید: «از هر پنج نفر» چهار نفر آن‌طور 
که باید شاد نیستند و شاد نبودن شایع‌ترین حالت دهنی مردم این زمانه 
است.» تردید دارم که سطح شادی انسان‌ها تا این اندازه پایین باشد اما 
می‌دانم تعداد افرادی که شاد زندگی نمی‌کنند به قدری زياد است که جرأت 
شمردن انها را ندارم. از آنجا که شاد بودن آرزوی اساسی تمام انسان‌هاست 
باید در این مورد کاری کرد. شادی دست‌یافتنی است و شیوة رسیدن به آن 
سا ۰ ۰ a‏ 

ده است. هرکس که آرزومند شادی است و آن را می‌خواهد اگر فرمول 

صحیح آن را یاد بگیرد و به‌کار ببرد 


می‌تواند شاد باشد. 
د رستوران قطار در مقابل زن و شوهری نشسته بودم که هر دو با 
من عریبه بودند. آزپوست خز الماس‌ها و لباسی که خانم بر تن داشت 
معلوم د که پول زیادی خرج سر و وضعش کرده است. اما اصلاً به او 


است» سرویس قطار افتضا 
و غر می‌زد. 


رستوران کثیف و بادگیر 
ح و غذا بدمزه است. از همه چیز شکایت می‌کرد 
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بر خلاف او» شوهرش مردی خوش‌برخورد و بی‌تکلف بود و آشکارا 
می‌توانست خودش را با شرایط تطبیق دهد. به نظرم آمد که کمی از رفتار 
بود که به او خوش بگذرد. 

برای عوض کردن موضوع صحبت از من پرسید که چه شغلی دارم و 
بعد گفت که خودش وکیل است. بعد مرتکب اشتباه بزرگی شد لبخندی زد 
و گفت: «همسرم در کار تولید است.» 

از این حرف خیلی تعجب کردم چون آن خانم به افرادی که در 
صنعت و تولید کار می کنند هیچ شباهتی نداشت. بنابراین پرسیدم: «خانم 

شوهرش جواب داد: «ناراحتی. او برای خودش ناراحتی تولید می‌کند.»* 

صرف‌نظر از فضای بسیار سردی که پس از آن صحبت نسنجیده بر 
میز ما حاکم شد. از اظهار نظر آقای وکیل ممنون شدم چون دقيقا 
موضوعی را توصیف کرد که بسیاری از افراد گرفتار آن هستند: «آنها برای 
خودشان ناراحتی تولید می کنند.» 

واقعاً جای تأسف است» چون زندگی به خودی خود آنقدر برای ما 
است که ناراحتی بیشتری به درون ذهن خود وارد کنیم. چقدر احمقانه است 
که ناراحتی خودساخته را نیز به تمام مشکلاتی که هیچ کنترلی روی آنها 
نداریم اضافه کنیم! 

اجازه بدهید به‌جای اینکه به تشریح فرایندی بپردازم که طی آن مردم 
برای خودشان ناراحتی به‌وجود می‌آورنده به سراغ فرمولی برویم که این 
فرایند تولید ناراحتی را برای همیشه متوقف می‌کند. همین‌قدر کافی است 
که بگویم ما با فکر کردن به مسائل ناراحت‌کننده و نگرش‌هایی که از روی 
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عادت ردا کرده‌ایم مغل این احساس که همة کارها خراب می‌شوند یا 
درگران لیاقت چیزهایی را که به‌دست می‌آورند ندارند و ما به چیزی که 
لایقش هستیم نمی‌رسیم» برای خودمان ناراحتی تولید می‌کنیم. 
ناراحتی ما با پر کردن ضمیر خودآگاه از احساس آزردگی, کینه و 
نفرت غلیظاتر می‌شود. ترس و نگرانی هميشه مواد اولية فرایند تولید 
ناراحتی را تشکیل می دهند. در این کتاب در مورد هر یک از این مواد در 
جای خود صحبت می‌کنیم. در اینجا فقط می‌خواهم به این نکته اشاره و 
تأکید کنم که درصد زیادی از ناراحتی افراد معمولی ساختة دست خود 
آنهاست. مسئله این است که چطور می‌توانيم خط تولید را معکوس کنیم تا 
به‌جای ناراحتی شادی تولید کند؟ 
ذکر ماجرایی که طی یکی از سفرهایم با قطار اتفاق افتاد این موضوع 
را روشن می‌کند. یک روزصبح در یک قطار نسبتاً قدیمی پنج شش نفر 
بودیم که در سالن آقایان داشتیم صورتمان را اصلاح می کردیم. طبق 
معمول در مکان‌های بسته و شلوغی از این قبیل و پس از گذراندن یک 
شب در قطار از این مسافران انتظار نمی‌رفت که شاد و سرحال باشند. 
همین‌طور هم بود چون خیلی کم با هم حرف می‌زدند و همان مقدار 
صحبت کم هم به شکل زیر لبی انجام می‌شد. 
بعد مردی وارد سالن شد که با تمام صورت لبخند می‌زد. با لحن شاد 
به همه ما صبح بخیر گفت اما در پاسخ فقط غرغر تحویل گرفت. 
همین طور که صورتش را می‌تراشید. احتمالاً به‌طور ناخوآگاه» زیر لب آواز 
5 و کوتاهی را زمزمه می کرد. بعضی از مسافران از این کار عصبی شدند. 
عاقبت یکی ازآنها با لحن ریشخندآمیزی گفت: «معلوم است که امروز 
صبح خیلی خوشحالی! چی‌شده که کیفت کوک است؟» 
آن مرد جواب داد: «اره. واقعً خوشحالم. احساس خوشحالی می‌کن 
خر عادت کردهام که خوشحال باشم.» 
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تمام چیزی که گفت همین بود. اما شک ندارم که تمام مردان حاضر 
در آن سالن درحالی قطار را ترک می‌کردند که این کلمات در ذهن‌شان 
حک شده بود: عادت کرده‌ام که شاد باشم.» 
این جمله واقعاً عمیق است چون شادی یا ناراحتی ما تا حد زیادی به 
عادت ذهنی ما بستگی دارد. در کتاب ضرب‌المثل‌ها که مجموعه‌ای از 
سخنان خردمندانه است می‌خوانیم: «... آنکه دلش شاد است همیشه در 
مهمانی است.» ( ضرب‌المثل‌هاء ۱۵:۱۵) به عبارت دیگر سعی کنید دلتان 
شاد باشد یعنی عادت شاد بودن را در خودتان به‌وجود بیاورید در این 
صورت زندگی تبدیل به یک مهمانی همیشگی می‌شود. منظور این است 
که از هر روز زندگی لذت خواهید برد. زندگی شاد نتیجة عادت به شادی 
است و از آنجا که می‌توانیم هر عادتی را به‌وجود بياوريم بنابراین قدرت 
داریم تا شادی خود را نیز به‌وجود آوریم. 
عادت به شاد بودن با فکر کردن به مطالب خوشحال‌کننده به‌وجود 
می‌آید. فهرستی از افکار خوشحال‌کننده تهیه کنید و روزی چندین مرتبه 
آنها را از ذهن بگذرانید. اگر فکر ناراحت‌کننده‌ای به ذهن شما خطور کرد 
بلافاصله دست از کار بکشید, آگاهانه آن را از ذهن خود بیرون کنید و فکر 
خوشحال کنند‌ای را جایگزین آن سازید. هر روز صبح قبل از بلند شدن از 
رختخواب چند دقیقه دراز بکشید و افکار خوشحال‌کننده‌ای به ضمیر 
TT RR‏ 
TE reer Pe‏ 
ذهنتان بگذرد. از این تصاویر لذت ببرید. این افکار ؛ 
خوشحال‌کننده کمک می کنند. به خودتان تلقین نکنید که کارها 
ا 
کارها کمک کنید چون هر عاملی را چه بزر و 
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2 آمدن موقعیت‌های ناراحت‌کننده کمک می سمت جودتان 
a‏ : از خودتان سید: « 
جذب م کنید. در نتیجه می‌بینید که دارید از خودتان می‌پرسید: «چرا همز 
۱ ۹ ت؟» 
کارهای من خراب می‌شود؟ عیب کار در کجاست 


جواب این سژال مستقیماً به شیوه‌ای برمی‌گردد که با آن» روز راد 


فکرتان شروع کردید. ا 
فردا از این برنامه استفاده کنید. وقتی از خواب بیدار می‌شوید سه 


مرتبه این جمله را با صدای بلند تکرار کنید: «اين روزی است که خداوند 
آفر یده؛ از آن لذت می‌بریم و شاد هستیم.» (مزامیر» سرود ۶۸:۲۴) تنها 
کافی است این جمله را از آن خود کنید و بگویید: همن از آن لذت می‌برم 
و شاد هستم.» این جمله را با صدای محکم و رسا و با لحن مثبت و تأکید 
ادا کنید. این جمله از کتاب مقدس است و درمان خوبی برای ناراحتی است. 
اگر این جمله را سه مرتبه قبل از صبحانه تکرار و بر معنای کلمات تعمق 
کنید مطمئن باشید که کیفیت آن روز را عوض خواهید کرد زیرا روزتان را 
با طرز فکری شاد آغاز می‌کنید. 
درحالی که لباس می‌پوشید یا اصلاح می‌کنید یا صبحانه می‌خورید 
جملاتی از این قبیل را با صدای بلند تکرار کنید: «مطمئن هستم امروز روز 
خوبی از آب درمی‌آید. ایمان دارم می‌توانم تمام مسائلی را که با آنہا 
برخورد می‌کنم از سر راه بردارم. از لحاظ جسمی, ذهنی و عاطفی در وضع 
خوبی هستم. چفدر عالی است که زنده هستم. برای تمام چیزهایی که دارم 
خدا را شکر می‌کنم, تمام چیزهایی که حالا دارم و تمام چیزهایی که د 
ایند خواهم داشت. قرار نیست دنیا از هم بپاشد. خدا اینجاست و با من 
است و به من کمک می کنر. برای همة چیزهای خوب از خدا متشکرم.“ 
فی مرد غمگینی را می‌شناختم که سر میز صبحانه به همسرش 
می گفت: «امروز هم یکی دیگر از آن روزهای سخت است.؟ او واقعا 
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این طور فکر نمی کرد اما یک عادت عجیب ذهنی داشت که اگر می‌گفت 
امروز روز سختی است» ممکن بود کاملا روز خوبی از آب دربياید. اما 
کارهایش خراب از آب در می‌آمدند و این موضوع تعجبی نداشت چون اگر 
شما نتیجۀ ناخوشایندی را تصور کنید و آن را بر زبان بیاورید به احتمال 
زیاد همان وضعیت را به‌وجود خواهید آورد. بنابراین در آغاز هر روز به 
خودتان بگویید که نتایج خوشحال کننده‌ای در انتظار شماست. با تعجب 
خواهید دید که نتیجۀ کار همان‌طور خواهد شد. 

اما فقط کافی نیست که باورهای مثبت را به ذهن خود راه دهید بلکه 
باید در طی روز اعمال و نگرش‌هایتان را برمبنای اصول اساسی شاد 
زیستن قرار دهید. 

یکی از ساده‌ترین و اساسی‌ترین اصول شاد زیستن مربوط به عشق 
انسانی و نیکخواهی می‌شود. وقتی می‌بینیم با یک گفتۀ مهربانانه و 
صمیمانه چقدر می‌توانیم دیگران را شاد کنیم» شگفت‌زده می‌شویم. 

دوستم دکتر ساموئل شومیکر زمانی داستان تکان‌دهنده‌ای دربارۂ یکی 
از دوستان مشترکمان نوشت. خیلی‌ها رلستون یانگ را با عنوان باربر شماره 
چهل‌ودو در ایستگاه مرکزی قطار نیویورک می‌شناسند. او برای امرار معاش 
چمدان مسافران را جابه‌جا می‌کند. اما شغل واقعی او این است که در یکی 
از بزرگ‌ترین ایستگاه‌های قطار دنیا در لباس یک باربره روح مسیح را به 
مردم نشان دهد. همان‌طور که چمدان مسافری را حمل می‌کند سعی دارد 
رفتار برادرانه‌ای با او داشته باشد. او به دقت مشتری‌اش را زیر نظر می گیرد 
تا ببیند آیا راهی پیدا می‌کند که بتواند به او دلگرمی و امید بیشتری بدهد و 
در این کار مهارت بسیار زیادی هم دارد. 

برای مثال یک روز از او خواستند که خانم مسن و کوچک اندامی را 
به کوپه‌اش ببرد. آن خانم روی صندلی چرخ‌دار نشسته بود به همین خاطر 


www.HoosheMosbat.com 


قدرت مثبت‌آندیشی 
۱۰ 


رلستون او را با آسانسور پایین برد. همین طور که صندلی چرخ‌دار پیسرزن را 
به داخل آسانسور هل می‌داد متوجه شد که چشمانش پر از اشک است. 
همین‌طور که آسانسور پایین می‌رفت» رلستون چشمش را بست و از خداونر 
خواست به او نشان بدهد که چطور می‌تواند به آن خانم کمک کند, 
خداوند ایده‌ای به او داد. درحالی که صندلی چرخ‌دار را از آسانسور بیرون 
می‌برد با لبخند گفت: «سرکار خانم اگر جسارت من را ببخشید باید بگویم 
که واقعاً کلاه قشنگی دارید.» پیرزن به او نگاه کرد و گفت: «لطف دارید» 

رلستون گفت: هو باید اضافه کنم که لباستان هم خیلی قشنگ است. 
آن را خیلی دوست دارم.» 

مثل هر زن دیگری این تعریف‌ها روی او اثر گذاشت و با وجود اینکه 
حالش خوب نبود چهره‌اش گشوده شد و پرسید: «چرا این حرف‌های 
قشنگ را به من زدی؟ این حرف‌ها نشانة مهربانی توست.»* 

رلستون گفت: «راستش دیدم شما خیلی غمگین هستید. ديدم که 
گریه می کردید. از خدا خواستم راهی پیش پایم بگذارد تا بتوانم به شما 
کمک کنم. خدا گفت: «با او از کلاهش حرف بزن.» او گفت: «صحبت 
دربارۀ لباس فکر خود من بود.» یانگ و خداوند می‌دان‌ستند که چطور 
می‌شود ذهن زنی را از مشکلاتش منحرف کنند. 

رلستون پرسید: «بهتر نشدید؟» 

پیرزن جواب داد: «نه, دائماً درد می کشم. این درد هیچ‌وقت دست 
سرم برنمی‌دارد. گاهی طاقتم تمام می‌شود. تو می‌دانی دائماً درد کشیدن 
یعنی چه؟» 

زلستون برای این سؤال پاسخی داشت. گفت: «بله سر 
می‌دانم چون یک چشمم را از دست داده‌ام و مغل این است که به جای ل 
چشم آهن داغ در صورتم گذاشته باشند. روز و شب درد می‌کند.* 


از 


کار خانم 


- 
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پیرزن گفت: ما به نظر می‌رسد که حالا خوشحال هستی چطور 
می‌توانی خوشحال باشی؟» 

حالا دیگر رلستون او را در صندلی قطارش نشانده بود و گفت: 
هسرکار خانم فقط با کمک دعاء فقط با کمک دعا.» 

پیرزن آهسته پرسید:«آیا دعا درد را از تو دور می کند؟» 

رلستون جواب داد: «شاید هميشه نتواند درد را از من دور کند. 
نمی‌توانم بگویم که هميشه این کار را می‌کند ولی هميشه به من کمک 
می‌کند تا به درد غلبه کنم به این ترتیب دیگر زیاد درد نمی‌کشم. سرکار 
خانم فقط به دعاکردن ادامه بدهید و من هم برای شما دعا خواهم کرد.» 

حالا دیگر اشک‌های پیرزن خشک شده بود. او با لبخند دلفشینی به 
رلستون نگاه کرد دستش را گرفت و گفت: «تو خیلی به من کمک 
کردی.»* 

یک سال از این ماجرا گذشت. یک شب در ایستگاه مرکزی» زلستون 
یانگ را پیج کردند که به باجۀ اطلاعات مراجعه کند. خانم جوانی آنجا 
ایستاده بود و گفت: هبرای شما پیغامی از یک مرده دارم. مادرم قبل از 
مرگش به من گفت که شما را پیدا کنم و به شما بگویم که چقدر وقتی او 
را با صندلی چرخ‌دارش به قطار بردید به او کمک کردید. او همیشه, حتی 
در جهان دیگر» شما را به یاد خواهد داشت. هرگز شما را فراموش نخواهد 
کرد چون خیلی مهربان و فهیم هستید. بعد آن خانم جوان به گریه افتاد و 
از شدت ناراحتی زاری کرد. 

رلستون آرام ایستاده بود و او را نگاه می‌کرد. بعد گفت: «گریه نکنید 
خانم» گریه نکنید. شما نباید گریه کنید باید خدا را شکر کنید.» 

آن دختر با تعجب گفت: «چرا باید خدا را شکر کنم؟» 

رلستون گفت: «چون خیلی‌ها وقتی که خیلی جوان‌تر از شما هستند 
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E PES‏ شما مدت طولانی مادرتان را در کنار خود داشتید, و به‌علاور 
هنوز هم او را در کنار خود دارید. او را دوباره خواهید دید. همین حال 
نزدیک شماست و هميشه هم نزدیک شما خواهد بود. شاید همین حالا کر 
داریم از او صحبت می‌کنيم پیش ما باشد.» 

هق هق دختر تمام شد و اشک‌هایش را خشک کرد. مهربانی رلستون 
بر روی دختر همان تأثیری را گذاشت که سال قبل بر روی مادرش گذاشته 
بود. در آن ایستگاه بزرگ و در میان هزاران مسافری که از کنارشان 
می‌گذشتند. آن دو نفر حضور کسی را احساس کردند که به این باربر 
خارق‌العاده الهام کرده بود که به این ترتیب این طرف و آن طرف برود و به 
مردم محبت کند. 

تولستوی گفته است: «هرجا عشق هست خدا هم آنجا حضور دارد.» 
می‌توانیم به گفتۀ او این را هم اضافه کنیم که جایی که خدا و عشق 
هستند. شادی هم هست. بنابراین یک اصل عملی در به‌وجود آوردن شادی 
این است که به دیگران محبت کنیم.» 

یکی از دوستانم به نام اچ سی ماترن با همسرش, مری» که مثل 
خودش انسان شادی است برای کارش به سراسر کشور سفر می‌کند. آقای 
ماترن کارت ویزیت منحصر به فردی دارد که در پشت آن فلسفه‌ای نوشته 
شده که برای اوه همسرش و هزاران نفر دیگر که آنقدر خوش‌شانس 
بوده‌اند که تحت‌تأثیر شخصیت این دو نفر قرار بگيرند. شادی به ارمضان 


آورده است. 
۳ رت ویزیت او این جملات نوشته شده‌است: «راه رسیدن به 
ی دل حود را از نفرت پاک نگه دارید, نگرانی به ذهن خود راه ندهید 
ساده زندگی کنید, کہ ټوو 9 ه2 
۳ ۱ ۶ بشید و زیاد ببخشید. زندگی خود را از عشق + 
۰" #شق را در همه چا بپرکند.خود را فراموش کنید؛ به لکا 
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۵ | چگونه شاد باشیم 
۱1۳ 
دیگران باشید. با دیگران همان طور رفتار کنید که دوست دارید با شما رفتار 
کنند. یک هفته به این شکل زندگی کنید. از نتایجی که به‌دست می‌آورید 
شگفت‌زده خواهید شد.» 
همین طور که این کلمات را می‌خوانید ممکن است بگویید: «چیز 
تازه‌ای در این حرف‌ها وجود ندارد.» اما وقتی این روش را به‌کار بگیرید 
متوجه می‌شوید که این جدیدترین و شگفت‌انگیزترین روش رسیدن به 
شادی و زندگی موفق است. اما اگر از این اصول هرگز استفاده نکنید 
دانستن آنها چه ارزشی دارد؟ استفاده نکردن از این اصول مصیبت‌بار است. 
تفل این است که کسی روی معدن طلا زندگی کته و فقیر باشد این 
فلسفة ساده» راه رسیدن به شادی است. همان‌طور که آقای ماترن توصیه 
می‌کند. فقط یک هفته این اصول را به‌کار ببرید و اگر برای شما شادی 
واقعی را به ارمغان نیاورد باید بدانید که ناراحتی شما بسیار ریشه‌دار است. 
البته برای اینکه به این اصول شادی نیرو بدهید و آنها را به‌کار 
بیندازید لازم است که شرایط ذهنی مناسبی داشته باشید. البته اگر از اصول 
معنوی پیروی کنید اما قدرت معنوی نداشته باشید به نتایج موثری دست 
پیدا نمی‌کنید. هنگامی که فرد در درون خود تغییر معنوی قابل ملاحظه‌ای 
را تجربه می کند» رسیدن به نتایج موفقیت‌آمیز با استفاده از ایده‌های مولد 
شادی, فوقالعاده آسان می‌شود. اگر شما از اصول معنوی استفاده کنید 
هرچند این کار را به‌طور ناشیانه‌ای انجام بدهید به تدریج در درون خود 
احساس قدرت معنوی می کنید. اطمینان می‌دهم که این احساس 
بزرگ‌ترین شادیی را که تا کنون شناخته‌اید به شما وا 7 
خداوند را در مرکز زندگی خود قرار دهید این شادی با شه حون ۳٩‏ 
در جریان مسافرت‌هايم در اطراف کشور با فرادی که ذاتا شاد هستند 
و تعدادشان رو به افزایش است برخورا می‌کنم. این فراد کسانی هستند کا 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۴ 


شیوه‌هایی را که در این کتاب و در کتاب‌های دیگر و در سایر نوشته‌ها و 
سخنرانی‌هایم توضیح داده‌ام به کار بسته‌اند. نویسندگان و سخنرانان دیگر 
هم مانند من این شیوه‌ها را در اختیار افراد علاقمند گذاشته‌ند. دانستن ایر 
نکته شگفت‌انگیز است که چگونه افراد می‌توانند از طریق رسیدن به تغییر 
معنوی از شادی انباشته شوند. در همه‌جا افرادی که به هر سنخ و گروهی 
تعلق دارند در این تحربه سهیم شده‌اند. در واقع این تجربه به یکی از پر 
طرفدارترین پدیده‌های زمان ما تبدیل شده است و اگر همچنان به توسید 
و پیشرفت خود ادامه دهد به زودی کسی که هنوز تجربة معنوی ندار امل 
و عقب‌مانده محسوب می‌شود. این روزها مد شده است که مردم به مسائل 
معنوی حساس باشند. بی‌خبری از این تغییر معنوی که تولیدکنندۀ شادی 
است و در این زمان مردم در همه‌جا از آن برخوردار شده اند نشانة 
کهنه‌پرستی است. 

چندی پیش, در یکی از شهرها سخنرانی داشتم. بعد ازسخنرانی, 
مردی درشت هیکل و جذاب به طرفم آمد. چنان محکم به پشتم زد که از 
شدت آن نزدیک بود به زمین بخورم. 

با صدای بلندی گفت: «دکتر چرا به ما ملحق نمی‌شوی؟ در خانۀ 
آسمیت‌ها مهمانی بزرگی ترتیب داده‌ايم و دوست داریم که تو هم باما 
باشی. یک بزن و بکوب درست و حسابی داریم و تو هم باید در آن شرکت 
کنی.» به این ترئیب» بی‌پرده از من دعوت کرد. 

خوب مسلما این مهمانی مناسب یک کشیش نبود. می‌ترسیدم که 
مانع کار آنها بشوم به همین خاطر عذر و بهانه آوردم. 

۳ گفت: "بی‌خیال. نگران نباش. مهمانی خودت است. برایت 
جالب خواهد بود. حتما بيا ...» 


به ناحار 7 ۲ ۰ 
ار تسایم شدم و یا این دوست سرخوش و پرشورم به راه افتلام 


www.HoosheMosbat.com 


مسلا نو یکی از 2 ثیرگذرترین افرادی بود که پس از مدت‌ها می‌دیدم. به 
زودی به خشه بزرگی رصيديم که در میان درختان قرار داشت و راه 
ماشین‌روی بهنی تا جلوی آن امتداد می‌یافت. ازپنجره‌هایی که باز مانده 
یودد صداهایی بیرون می‌آمد دیگر برایم شکی باقی نماند که مهمانی 
شلوغی در جریان است. از خودم پرسیدم که دارم گرفتار چه معرکه‌ای 
می‌شوم. میزبان با فریاد بلندی مرا به درون اتاق کشید. مدتی به دست 
دادن با مهمتتان گذشت. او مرا به گروه بزرگی از افراد پرنشاط و شاد 
ممرفی کرد آنها واقعاً شاد بودند. 

در اطراف سالن به دنبال میز مشروب گشتم ولی چنین چیزی آنجا 
نبود تمام چیزی که به مهمانان تعارف می کردند قهوه» آب‌میوه» نوشابه 
کازدار غیر الکلی» ساندویج و بستنی بود 

به دوستم گفتم: هاين افراد حتما باید قبل از رسیدن به اینجا جایی 
توقف کرده و گلویی تازه کرده باشند.» 

از این حرف من یکه خورد و گفت: «جایی توقف کرده باشند؟ خب» 
تو متوجه نیستی. این افراد کاملاً سرمست هستند اما مستیشان از آن 
چیزی نیست که تو فکر می‌کنی. از تو تعجب می‌کنم. متوجه نیستی چه 
چیزی این جماعت را اینقدر خوشحال کرده است؟ آنها از لحاظ روحی 
زندگی دوباره پیدا کردند. آنها به چیزی رسیده‌اند. از خودشان رها شده‌اند. 
آنها خدا را همچون واقعیتی زنده و ضروری شناخته‌اند. بله آنها حسابی 
سرمست هستند اما مستی آنها ربطی به بطری و جام ندارد. مستی آنها کار 
دل است.» 

بعد متوجه منظور او شدم. کسانی که در آن مجلس می‌دیدم خسته و 
غمگین نبودند بیشتر آنها از رهبران آن شهر بودند و در میان آنها تاجره 
وکیل پزشک و معلم دیده می‌شد. علاوه بر آنها تعداد زیادی افراد عادی 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۱۶ 
هم در آن سالن دیده می‌شدند و به همه آنا خیلی خوش می گذشت. ا 
داشتند دربارة خداوند حرف می‌زدند و این کار را به طبیعی‌ترین شک 
ممکن انجام می‌دادند. با یکدیگر دربار تغییراتی که با دوباره جان گرفتن 
قدرت روحی در زندگی‌شان اتفاق افتاده بود صحبت می کردند. 
کسانی که از روی سادگی فکر می کنند وقتی کسی مذهبی شد. دیگر 
نمی‌تواند بخندد و خوشحال باشد باید در آن مهمانی شرکت می‌کردند. 
به هر حال درحالی که از آن جمع خداحافظی می کردم و از مپهمانی 
حارج می‌شدم آیه‌ای از انجیل در گوشم طنین‌انداز بود «زندگی جاوید در 
اوست و این زندگی به تمام مردم نور می‌بخشد.» (یوحناء ۱:۴) این همان 
نوری بود که در صورت آن افراد شاد و سرزنده دیدم» نوری درونی 
صورت‌هایشان را روشن کرده بود و این نور از معنویت درونشان ساطع 
می‌شد. زندگی به معنی سرزندگی است و آن افراد مطمثناً نشاط و 
سرزندگی‌شان را از خداوند می‌گرفتند. آنها قدرتی را پیدا کرده بودند که 
به‌وجود آورندهٌ شادی است. 
این اتفاق منحصر به فرد نیست. به جرأت می‌توانم ادعا کنم که اگر 
بگردید. در جامعة اطراف خودتان افراد بسیاری را مانند کسانی که در آن 
مهمانی شرکت کرده بودند پیدا خواهید کرد. اگر آنها را در شسهر خودتان 
پیدا نکردید به نیویورک بیایید. در این شهر آنها را دسته دسته خواهید دید. 
ما با خوندرن این کتاب هم می‌توانید به همان روحیه دست پیدا کنید؛ البته 
به شرط آن که اصول ساده‌ای را که در اختیار شما می‌گذارد به کار ببندید. 
e ۳‏ ٍِِ را می‌خوانید مطالب آن را باور کنید زیر 
ات 5 ز آن توصیه‌های عملی این کتاب را به‌کار ببندید تا شما 
دم ھان جربه معنوی را پشت سر بگذارید کی 


این نوع از شادی را 
به‌وجود می‌آورد. از این موضوع اطمینا ی 


ن دارم زیرا بسیاری از کسانی که در 
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۵ / چگونه شاد باشیم 
۱۱۷ 


این فصل از کتاب از آنها نام بردم و در فصل‌های دیکر از آنها سه حواهم 
پرد زندگی پرنشاط جدیدشان را از همین طریق به‌دست آورده‌اند. پس ار 
آن وقتی از درون عوض شدید در اطرافتان شادی به‌وجود می‌آورید. در واقع 
دنیای شما دنیای جدیدی خواهد بود زیرا شما دیگرآن آدم قدیم نیستید. 
آنچه شما هستید دنیایی را که در آن زندگی می‌کنید تعیین می کند پس 
همین‌طور که شما عوض می‌شوید دنیای شما هم عوض می‌شود. 

پس اگر افکار ما تعیین کنندۀ شادی هستند. ضرورت دارد افکاری را 
که موجب افسرد گی و ناامیدی می‌شوند از خودتان دور کنید. این کار را در 
وهله اول با تصمیم بر انجام آن می‌توان انجام داد و در وهلة دوم با به‌کار 
بردن روش ساده‌ای که به یک تاجر توصیه کردم. او را در یک ضیافت نهار 
دیدم. تا قبل از صحبت کردن با او هرگز جملاتی چنان ناامید کننده و سياه 
از زبان کسی نشنیده بودم. صحبت او اگر اجازه داده بودم بر روی من اثر 
بگذارده بسیار افسرده‌کننده بود. بدبینی در حرف‌هایش موج می‌زد شنیدن 
حرف‌های او باعث می‌شد که شما فکر کنید همه چیز دارد به سوی ویرانی 
می‌رود. البته او بسیار خسته بود. مشکلات انباشته شده برروی هم چنار 
ذهنش را پر کرده بودند که او به دنبال رها شدن از آنیا به‌وسیلة لت 
ا 
کاری از پیش ببرد. مشکل اصلی او به نحو : 
می‌شد. او نیازمند ترکیبی از نور و ایمان بود 


بنابراین با لحن نفریبً جسارت آمیزی به او گفنم: «اکر می‌حولام 
حالت بهتر شود و دیگر فلاکت‌زده نباشی می‌توانم به تو چیزی بدکه 


مشکلت را حل کند.» 
3 ؟ 
غرید 9 گفت: «نو چه کار می‌توانی بکنی؟ معخره می‌کنی!* 


جواب دادم: «نه, ولی می‌توانم تو را با کسی آشنا کنم که معجزه 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۸ 

کد ناراحتی را از وجودت بیرون می کشد و نگرش تازه‌ای از زندگی به 
تو می‌دهد.» وقتی از او جدا می‌شدم گفتم: «جدی می‌گویم.» 

ظاهراً به این موضوع کنجکاو شده بود چون بعدا با من تماس گرفت 
و من کتاب کوچکی را که خودم نوشته بودم به او دادم. عنوان کتاب 
"نرم کننده‌های فکر " بود. چهل ایدۀ مولد تندرستی و شادی در این کتاب 
گنجانده شده است. از آنجا که این کتابچه در قطع جیبی چاپ شده به او 
پیشنهاد کردم تا مدتی آن را همراه خودش داشته باشد و به مدت چهل روز 
هر روز یکی از ایده‌ها را چند مرتبه بخواند. علاوه بر آن پیشنهاد کردم تمام 
آن ایده‌ها را حفظ کند و به این ترتیب بگذارد در ضمیر خودآگاه حل شوند 
و همچنین مجسم کند که آن ایدۀ سالم اثر آرامش‌بخش و شفادهنده‌ای بر 
دهنش می‌گذارد. به او اطمینان دادم که اگر این برنامه را دنبال کند این 
ایده‌های سالم ایده‌های ناسالم که شادی, انرژی و خلاقیتش را تحلیل 
می‌برند از ذهنش بیرون خواهند راند. 

پیشنهاد من در اول به نظرش کمی عجیب آمد و نسبت به آن شک 
داشت اما راهنمایی‌های مرا دنبال کرد. پس از تقریباً سه هفته به من تلفن 
زد و فریادزنان گفت: «پسر این برنامه واقعاً کار می کند! باور نکردنی است! 
از شر ناراحتی‌هايم رها شدم! هیچوقت فکر نمی کردم چنین چیزی معکن 
باشد.» 

او حالا واقعاً خوشحال است و کاملاً از شر ناراحتی‌هایش رها شده 
است. او از آنجا به این حالت خوشایند دست پیدا کرد که در آفرینش شادی 
مهارت پیدا کرده بود. او بعداً برایم توضیح داد که اولین مانع ذهنی که با 
آن مواجه شد این بود که بتواند صادقانه با این واقعیت روبهرو شود که 
آگرچه در اثر آن ناراحتی‌ها احساس بیچارگی می کرد اما راحت بود ال 
می‌دانست که این افکار ناسالم علت مشکلش بودند اما از تلاش لازم برای 


www.HoosheMosbat.com 


۵ / چگونه شاد باشیم 
۱۱۹ 


پنکه بخواهد عوض شود شانه خالی می‌کرد و این تلاش عوض شدن 
واقعی او را به دنبال داشت. اما وقتی به شکل نظام مند افکار معنوی سالم را 
به درون ذهنش وارد کرد همان‌طور که به او آموزش داده بودند, در ابتدا 
خواست که زندگی جدیدی را شروع کند بعد این واقعیست هیجان‌انگیز را 
تشخیص داد که می‌تواند این زندگی جدید را داشته باشد و بعد به واقعیت 
۳۹ هیجان انگیزتری پی برد و آن این بود که دارد این زندگی جدید را 
به‌دست می‌آورد. نتیجه این شد که پس از رشا سه هفته که فرایند 
خودشکوفایی را طی کرد شادی جدیدی در او به‌وجود آمد. تقریبً امروزه در 
همه جای دنیا گروههایی هستند که راه شاد بودن را پیدا کرده‌اند. اگر حتی 
در هر شهرء شهرستان» و روستا یکی از این گروه‌ها را داشته باشیم 
می‌توانیم زندگی مردم این کشور را در طی مدت بسیار کوتاهی کاملا 
عوض کنیم. می‌دانید منظورم چه‌جور گروه‌هایی هستند؟ اجازه بدهید 
توصیح بدهم. 

تقریباً دیر وقت بود که پس از سخنرانی در یکی از شهرهای غرب 
کشور به هتلم برگشته بودم. می‌خواستم کمی بخوابم چون باید صبح روز 
بعد ساعت پنج و نیم بیدار می‌شدم تا به فرودگاه بروم. همین‌طور که داشتم 
ماده می‌شدم که به رختخواب بروم تلفن زنگ زد. خانمی در آن طرف خط 
گفت: «حدود پنجاه نفر از ما در خانة من جمع شده‌ايم و منتنظر شما 
هستیم.» 

برایش توضیح دادم که به‌خاطر پروازی که صبح زود دارم نمی توانم 
به خانۀ او بروم. 
او گفت: هوای, دو نفر راه افتاده‌اند که دنبال شما بیایند. ما برای شما 


عا می‌کردیم و می‌خواهیم قبل از اینکه شهر ما را ترک کنید بییید و با م 
دعا کنید.» 
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کرچه ان شب خیلی کم خوایدم اما خوشحالم که به جمع آنها رفتم, 

مردانی که به دنبال من آمدند کسانی بودند که قبلا به الکسل اعتیاد 
داشتند و با قدرت یمان اعتیاد خود را ترک کرده بودند. آن دو نفر از 
شادترین و دوست‌داشتنیترین کسانی بودند که ممکن است تصور کنید. 

مرا به خانه‌ای بردند که پر از جمعیت بود. مردم بر روی پله‌هاء میزها و 
روی زمین نشسته بودند. حتی مردی را ديدم که روی پیانو نشسته بود. 
می‌دانید آنها چه کار می‌کردند؟ آنها مجلس دعا داشتند. به من گفتند که در 
شهر آنها شصت گروه دعا در تمام ساعات شبانه‌روز فعال هستند و مجلس 
دعا برگزار می کنند. 

قبلاً هرگز در چنین مجلسی شرکت نکرده بودم. حاضران در مجلس 
به هیچ عنوان خشک و بی‌روح نبودند. آنها جماعتی از انسان‌های شاد و 
رها شدة واقعی بودند. به نحو عجیبی تحت‌تأثیر آنها قرار گرفتم فضای آن 
اتاق قدرت تعالی‌بخش عظیمی داشت. آن گروه شروع به آواز خواندن 
کردند. من قبلا هرگز چنین آوازی نشنیده بودم. 

بعد زنی بر پا ایستاد. معلوم بود که در پاهایش میله کار گذاشته بودند 
من که هرگز دوباره نمی‌توانم راه بروم. می‌خواهید 
۴ چطور راه می‌روم؟» بعد از آن در بالا و پایین اتاق شروع به قدم زدن 

برسیدم: «چه چیزی باعث این شد؟» 

او به ِِ داد: «عیسی مسیح.» 

بعد دحتر جوان و زیبایی گفت: «آرا  a“‏ ۱ 
منم خوب من یکی از آنها بودم و _ ا وج 
ان دختر زیبا که با حیا و جز 
یل شفایش را پرسیده بودم گفت. 


ب شده‌ام.» بعد سر جایش 
اب بود در جواب سؤال من که قبلا 
«عیسی مسیح مرا شفا داد.» 
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بعد زن و شوهری که از هم جدا شده بودند به من گفتند که دوپاره به 
هم نزدیک شده‌اند و زندگی‌شان بسیار شادتر از قبل است. 

پرسیدم: «چه کسی شما را دوباره به هم رسانید. پاسخ آنها این بود که 
مسیح این کار را کرد.» 

مردی گفت که قبلاًبه الکل معتاد بوده و خانواده‌اش را چنان ویران 
کرده که تا مدت‌ها در فقر نفرت‌انگیزی زندگی می‌کرده‌اند. خود او هم 
کامللاً عاجز و درمانده بوده است. اما حالا که در جلو من ایستاده بود مردی 
قوی و سالم را در مقابلم می‌دیدم. خواستم از او بپرسم که چگونه این اتفاق 
افتاده است اما او سرش را تکان داد و گفت: «مسیح این کار را کرد» 

بعد آنها آواز دیگری سر دادند و بعد کسی بیشتر چراغ‌ها را خاموش 
کرد و همۀ ما دست همدیگر را گرفتیم و حلقۀ بزرگی تشکیل دادیم. 
احساس می کردم که به سیم برق دست زده‌ام. قدرت در اطراف آن اتاق 
جریان داشت. بی‌هیچ تردیدی می‌دانستم که از لحاظ معنوی کمتر از 
دیگران رشد پیدا کرده بودم. می‌دانستم که در آن لحظه عیسی مسیح در 
آن خانه حضور دارد و آن افراد او را پیدا کرده‌اند. قدرت او بر آنها اثر 
گذاسته و زندگی جدیدی به آنها داده بود. این زندگی به‌طور 
مقاومت‌ناپذیری از درون آنها می‌جوشید. 

راز شادی همین است هر چیز دیگری در مقایسه با آن در درجة دوم 
اهمیت قرار دارد. این تجربه را به‌دست آورید تا به شادی واقصی و خالص» 
#ترین چیزی که این دنیا می‌تواند به شما عرضه کند» برسید. هر طور که 
زندگی می‌کنید این شادی را از دست ندهید چون این همه چیز است. 
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بسیاری از افراد انرژی و قدرتشان را با عصبانیت و بی‌قراری هدر 
می‌دهند و در نتیجه زندگی را به خودشان سخت می کنند. 

آیا شما هم عصبانی می‌شوید و بی‌قرار هستید؟ اگر این‌طور است در 
این فصل وضعیت خودتان را به‌خوبی خواهید دید. کلمۀ عصبانیت به معنی 
جوشیدن» منفجر شدن, بخار شدن» آزرده شدن. پریشان شدن و برآشفته 
شدن است. کلمة بی‌قراری هم به خودی خود کاملا گویاست و ما را به یاد 
کودک مریضی در دل شب می‌اندازد که ناله و زاری می‌کند و گریه‌هایش 
هرگز قطع نمی‌شود. با اينکه بی‌قراری کلمه‌ای بچه‌گانه است اما واکنش 
عاطفی بسیاری از افراد بزرگسال را به‌خوبی توصیف می‌کند. 

کتاب مقدس به ما توصیه می کند که «آزرده خاطر نباش ...« (مزامیر 
است برای خوب زندگی کردن انرژی کافی داشته باشیم باید دست از 
عصبانیت و بی‌قراری برداریم و آرامش پیدا کنیم. چطور می‌توانیم این کار 
را انجام بدهیم؟ 

اولین قدم این است که سرعت یا حداقل شتاب خود را کاهش بدهیم. 
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متأسفانه تشخیص نمی‌دهیم که امروزه زندگی ما تا چه حد شتاب پیر 
کرده و با چه سرعتی خودمان را به جلو می‌راننيم. بسهاری از افراد در اثر 
این سرعت سلامت جسمی خود را به خطر می‌اندازند و بدتر از ان این 
ذهن و روحشان را نیز متلاشی می‌کنند. ممکن است فردی از لحان 
جسمی زندگی آرامی داشته باشد اما از لحاظ عاطفی زندگی پرشتابی دافت 
باشد. از این نظر حتی کسی که دچار معلولیت شده ممکن است زندگی 
پرشتابی داشته باشد. سرعت زندگی را ماهیت افکار ما تعیین می‌کند. وقتی 
ذهن ما با آشفتگی از یک نگرش به نگرش دیگر می‌پرد. تب‌آلود می‌شود. 
درنتیجه شخص بداخلاق و کم حوصله می‌شود. ار می‌خواهید از تأثیر 
مخرب تحریکات و هیجانات زندگی امروزی دائما در عذاب نباشید باید 
شتاب زندگی‌تان را کاهش دهید. تحریک‌پذیری بیش از حد در بدن ما سم 
تولید می کند و موجب بیماری عاطفی می‌شود. خستگی و نوعی احساس 
۱ سرخوردگی به‌وجود می‌آورد. به‌طوری که ما به خاطر همه چیز از مشکلات 
۱ خصوصیمان گرفته تا وضعیت کشور و حتی تمام دنیا عصبانی می‌شویم و 

بی‌قراری می کنیم. از شما می‌پرسم» وقتی این آشفتگی عاطفی تا این حد 
۱ بر جسم ما اثر می‌گذارد پس تأثیر آن بر آن جوهر درونی شخصیت ما که 
۱ به آن روح می‌گوییم چه خواهد بود؟ اگر شتاب زندگی ما به همین ترتیب 
۱ افزایش پیدا کند. غیر ممکن است به آرامش روحی برسیم. خداوند با چنین 
۱ سرعتی حرکت نمی‌کند او سعی نمی‌کند به سرعت شما برسد. او می‌گوید 

اگر مجبور هستید. همین طور با این سرعت احمقانه به پیش بروید و وقتی 

خسته و درمانده شدید به دنبال شفا بگردید. اما اگر حالا سرعت خود را کم 

کنید. می‌توانم زندگی شما را پربار کنم. پس با من زندگی و حرکت کنیا ! 

خود را به من اید خذآیند با آرآمش حرکت می‌کند به آزامی و با ل 

کامل. تنها سرعت حرکت عاقلانه برای زندگی» سرعت حرکت خداوند 


™ 
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ررت. خداوند هم کارها را انجام می‌دهد و همه آنها درست انجام 
می‌شوند. زیرا او آنها را بی‌هیچ عجله و شتابی انجام می‌دهد. ذات او منزه 
عصبائیت و بی‌قراری است. او آرامش دارد و به همین دلیل کارآمد است. 
همین آرامش را به ما تقدیم می کند: «من هدیه‌ای نزد شما می‌گذارم و 
می‌روم. این هدیه, آرامش فکر و دل است. آرامشی که من به شما می دهم 
مانند آرامش‌های دنیا بی‌دوام و زودگذر نیست ...* (یوحناء ۱۵:۲۷) 
از لحاظی نسل ما نسل بدبختی است. به‌خصوص در شهرهای بزرگ 
به دلیل اثر منفی فشار عصبی» هیجان مصنوعی و سر و صدا بدبختی 
بیشتری به چشم می‌خورد. اما این بیماری به مناطق روستایی هم منتقل 
می‌شود زیرا امواج هوا فشار عصبی را انتقال می‌دهند. 
خانمی که سن و سالی از او گذشته بود در این باره نکته‌ای گفت که 
رایم بسیار جالب بود. او گفت: «این روزها مردم روز به روز زندگی 
می‌کنند.* این اظهار نظر گویای فشار» مسئولیت‌ها و تنش‌های زندگی 
,وزمره است. 
دم از خودش می‌پرسد شاید نسل جدید چنان به فشار عصبی خو 
گرفته باشد که در نبود آن احساس ناراحتی کند. آنها با سکوت عمیق 
جنگل‌ها و دره‌ها که برای اجداد ما آشنا بود. کاملاً غریبه هستند. سرعت 
گی آنها چنان زیاد است که در بسیاری از موارد نمی‌توانند از منابع 
. سکوت و آرامش که این دنیا به آنها تقدیم می‌کند استفاده کنند. 
۱ "۶ بعد از ظهر یک روز تابمستان من و همسرم برای قدم زدن به 
گل رفتیم این جنگل در منطقة زیبایی به نام درياچة موهانک و در یکی 
له‌ترین پارک‌های طبیعی آمریکا واقع شده و هفت هزار و پانصد هکتار 
۰" اک روات نخورده را در بر می کیرد در میان آن جنگل 
کل جولهر می‌درخفد. ماران سال پیش بالاآمدگی زین این 
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سر نای کاملا عمودی را به وجنود آورده آست: شما از جنگل بیرور 
می‌آیید و بر روی بلندی باشکوهی قرار می‌گیرید و به دره‌های پهناوری کر 
۱ در میان تپه‌ها آرمیده‌اند چشم می‌دوزید. دره‌هایی که به قدمت خورشر 
۱ هستند. این جنگل‌هاء کوه‌ها و دره‌ها منظره‌ای را به‌وجود می‌ورند ی 
۱ مسلماً می‌تواند گوشة دنجی برای فرار کردن از آشفتگی این دنا باشد. 
در آن بعدازظهر با همسرم در زیر رگبار بهاری و آفتاب قدم می‌زديم. 
حسابی خیس شده بودیم و این موضوع داشت ما را کمی نگران می‌کرد 
چون آتوی لباس‌هایمان خراب شده بود. بعد به همدیگر گفتیم که هیچ 
آدمی تا کنون به‌خاطر خیس شدن از باران پاک» صدمه ندیده است. گفتیم 
۱ وقتی قطرات باران به صورت آدم برخورد می کند احساس خنکی و تازگی 
۱ به آدم می‌دهد و دیگر اینکه هميشه می‌توان زیر آفتاب نشست و خود را 
۱ خشک کرد. در زیر درختان قدم زدیم و صحبت کردیم و بعد ساکت شدیم 
داشتیم عمیقا به سکوت طبیعت گوش می کردیم. جنگل هیچوقت به 
معنی دقیق کلمه ساکت نیست. همیشه فعالیت عظیمی در آن جریان درد 
اما با وجود گستردگی عملکردش هرگز صدای گوش‌خراشی تولید نمی‌کند 
صداهای طبیعت آرام و آهنگین هستند. 
در آن بعد از ظهر زیبا طبیعت سکوت آرامش‌بخشش را بر سرب 
گسترده بود و واقعً احساس می‌کرديم که فشار عصبی دارد از وجودمان 
2 ی م کرد مدای 
۱ رت همان سر کت اون وتا ۳ ا E‏ 
رد 8 ê‏ ان ی م 5 وی از درون 
موسیقی پرسر و صدا 7 عصبی‌کننده‌ای بود. بلافاصله سه ان 
جنگل بیرون آمدند. نفر آخر داشت رادیوی قابل حملی را به ۱ ۹ 
می‌آورد. آن سه جوان شهری برای قدم زدن به جنگل ام ۱ 
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رناسفانه سر و صدای شهر را هم با خودشان آورده بودند. وقتی ایستادند و 
| هم صحبت کردیم معلوم شد که جوان‌های خوبی هستند. به نظرم رسید 
یی از آنها بخواهم صدای آن وسیله را قطع کنند و به موسیقی جنگل 
گوش دهند اما احساس کردم کار من نیست به آنها آموزش بدهم و عاقبت 
به راه خودشان رفتند. 

با همسرم دربارة ضرری که آن جوان‌ها به خودشان می زنند صحبت 
کردیم. ازخودمان پرسیدیم چطور می‌توانند از میان این همه آرامش عبور 
کنند و به موسیقی جنگل که به انداز؛ خود دنیا قدمت دارد گوش ندهند. 
آهنگی که انسان هرگز نتوانسته است مانند آن را بسازد: آواز باد در ميان 
درختان, نغمة دلنشین پرندگان که با تمام وجود آواز می‌خوانند و موسیقی 
تمام آسمان‌ها. 

هنوز اینها را می‌توان در خارج از شهرء در جنگل‌ها و دشت‌هاء در 
دره‌هاء در کوهستان‌های باشکوه و در جایی که امواج اقیانوس به 
ساحل‌های شنی نرم می‌خورند پیدا کرد. باید خودمان را از قدرت شفادهندة 
طبیعت محروم نکنیم. کلمات عیسی مسیح را به یاد داشته باشیم: «بیایید 
[غوغای جمعیت کمی دور شویم و استراحت کنیم.»(رفٌس: ۶:۳۱) حتی 
همین حالا که این 


جملات را می‌نویسم و این اندرز سودمند را در اختیار 
7 اد می‌دهم مواردی را به یاد می‌آورم که لازم بوده به خودم یادآوری 
کنم که این حقیقت را دنبال کنم. اگر انتظار داریم از برکت آرامش در 
زندکی‌مان #رخوردار شویم باید به‌طور دائم خودمان را به سکوت مقید کنیم. 
9ز پاییزی من و همسرم عازم ماساچوست بودیم تا پسرمان را 
* محل تحصیلش ببینیم. به او گفتیم که ساعت یازده صبح 
و این همه وقت‌شناسی احساس غرور می کردیم. اما چون کمی 
لب افتاده بودیم با مسرعت وحشتناکی در میان مناظر زیبای 


در دانشگا 


رسیم 
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پاییزی رانندگی می کردیم. همسرم گفت:«نورمن, دامنةٌ آن تب زیسا را 
دیدی؟»* 

پرسیدم: «کدام دامنة تپه؟» 

او توضیح داد: «همین الان از کنارش گذشتيم.» 

- آن درخت زیبا را ببین! 

- کدام درخت؟ 

همسرم گفت: «اين یکی از با شکوه‌ترین روزهایی است که در 
زندگی‌ام دیده‌ام. اصلا می‌توانستی تصور کنی تهه‌های نیوانگلند در ماه 
اکتبر چنین رنگ‌های شگفت‌انگیزی داشته باشند؟ در واقع دیدن این تبه‌ها 
وجود مرا از شادی لبریز می‌کند.» 

این حرف چنان روی من اثر گذاشت که ماشین را متوقف کردم دور 
زدم و به سمت دریاچۀ زیبایی که در میان تپه‌های سر به فلک کشیده که 
با رنک‌های پاییزی نقاشی شده بود رفتم. نشستیم و به مناظر اطراف نگاه 
کردیم و به فکر فرو رفتیم. نبوغ و مهارت خداوند آن صحنه را با چنان 
تنوع رنگی نقاشی کرده بود که فقط از او بر می‌آمد. در آب ساکن دریاچه 
تصویر منعکس‌شده‌ای از شکوه خداوند را می‌ديديم زیرا تصویر دامنۀ تپه 
به‌طور فراموش نشدنی در آن استخر آینه مانند افتاده بود. 

تا مدتی بدون اینکه کلمه‌ای حرف بزنیم آنجا نشستیم تا اینکه عاقبت 
همسرم سکوت را شکست و تنها جمله‌ای را که مناسب آن موقعیت بود بر 
زبان آورد: «او مرا به‌سوی آب‌های آرام هدایت می کند.»(مزامیر» سرود 
۳۳ با اینکه ساعت یازده صبح به مقصد رسیدیم اما خسته نبودیم. دا 
واقع کاملا احساس سرزندگی می‌کرديم. 

برای کم کردن این فشار عصبی که ظاهراً همه‌جا دامنگیر مردم شده 
است می‌توانید در اولین قدم شتاب زندگی خود را کم کنید. برای این 
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یلو باید کمی آرام‌تر کار کنید. ععصبانی نباشسید. بی‌قراری نکنبد. رد 
خودتان تلقین کنید که آرامش دارید «... آرامشی که ذهن انسان قاد 7 
درک آن نیست»(فیلیپیان» ۴:۷) بعد سعی کنید قدرتی را که به | 
دزن شما می‌جوشد احساس کنید. 

یکی از دوستان من که به خاطر فشار زیاد مجبور به استراحت اجباری 
شده بود برایم نوشت: «درس‌های زیادی در طی این استراحت اجباری یاد 
گرفتم. حالا بهتر از قبل می‌دانم که در سکوت و اراسقن بیکتر حتضور 
خداوند را احساس می‌کنيم. زندگی ممکن است آشفته شود. اما لائو 
می‌گوید: آب گل آلود اگر برهم نخورد زلال خواهد شد.» 

پزشکی به یکی از بیمارانش توصية شوخی‌آمیزی کرد. مریض او تاجر 
بلندپرواز و پرمشغله‌ای بود. او با شور و هیجان به دوست من گفت: «کارم 


رامی در 


خیلی زیاد است و باید آن را فوراً و به سرعت به انجام برسانم در غير این 
صورت باید آن را رها کنم.» 

با حالت عصبی گفت: «هر شب کیفم را که پر از کارهای ناتمام است 
به خانه می‌برم.» 

دکتر با لحن آرامی پرسید: «چرا هر شب کارت را با خودت به خانه 
می‌بری؟» 

بیمار با عصبانیت جواب داد: «برای اینکه باید آن را انجام بدهم.» 

دکتر پرسید: «کس دیگری نمی‌تواند آن را انجام بدهد یا به تو کمک 
کند؟» 

بیمار به تندی جواب داد: «نه آقا. من تنها کسی هستم که می‌تواند 
بن کار را انجام بدهد. کار باید درست انجام شود و فقط من هستم که 
کم آن را آن‌طور که باید انجام دهم. و باید به سرعت آن را تمام کنم. 
* چیز به من بستگی دارد.» 
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دکتر پرسید: «اگر به تو نسخه‌ای بدهم آن را به‌کار می‌بندی؟» 
چه باور کنید یا نه تجویز دکتر این بود: «بیمار باید هر روز کاری, ۵ 
ساعت مرخصی می‌گرفت و برای قدم زدن از دفترکارش بیرون صی‌رفت. 
بعد باید هفته‌ای نصف روز مرخصی می‌گرفت و این مدت را در یک 
قبرستان سپری می کرد. مریض با تعجب از او پرسید: «چرا باید آن نصن 
روز را در قبرستان بگذرانم؟» 
دکتر جواب داد: «چون می‌خواهم در قبرستان قدم بزنی و به قبر 
۱ کسانی که تا ابد آنجا خوابیده‌اند نگاه کنی. می‌خواهم دربارٌ این موضوع به 
۱ دقت فکر کنی که بسیاری از آنها آنجا هستند چون آنها هم مشل تو فکر 
می کردند بار تمام دنیا روی دوش آنها قرار دارد. به این موضوع فکر کن 
که وقتی برای هميشه در آنجا می‌خوابی دنیا به آخر نمی‌رسد و هر چتدر 
هم که تو مهم باشی کسان دیگری پیدا می‌شوند که بتوانند کار تو را انجام 
بدهند. پیشنهاد می کنم روی یکی از آن سنگ قبرها بنشینی و این جمله را 
تکرار کنی:«.. هزاران سال در نظر تو چون یک روز بلکه چون یک ساعت 
است.»»(مزامیر» سرود۰:۴٩)‏ 
۱ بیمار متوجه منظور پزشک شد و سرعت کارش را آهسته‌تر کرد. یا 
۱ گرفت به دیگران اختیار بدهد. به‌درستی متوجه اهمیست خودش شد از 
عصبانیت و بی‌قراری دست برداشت. آرامش پیدا کرد و باید اضافه کنم 
بازده کارش بیشتر شد. او حالا سازمان کارآمدتری را اداره می‌کند و اقرا 
می کند که وضعیت اقتصادی‌اش به مراتب بهتر از گذشته است. 
کارخانه‌دار معروفی دچار فشار عصبی شده و در نتیجه بسیار حساس ٩‏ 
تندخو شده بود. به قول خودش: «هر روز صبح از تختخواب 1 
می‌پریدم و گازش را می‌گرفتم.» او چنان عجله داشت و عصبی 7 _ 
برای صبحانه تخم مرغ عسلی می‌خورد چون زودتر از گلویش بان 


™ 
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می‌رفته به‌خاطر این سرعت زیاد» نزدیک ظهر کاملا خسته و کوفته بود و 
هر شب درحالی که از پا درآمده بود به رختخواب می‌رفت. 

برحسب اتفاق خانه‌اش درمیان جنگل قرار داشت. یک صبح خیلی زود 
که خوابش نمی‌برد بلند شد و در کنار پنجره نشست. مشغول تماشای 
پرنده‌ای شد که از خواب شبانه‌اش برمی‌خواست. دید که آن پرنده برای 
ینک بخوابد سرش را زیر بال می‌کند و پرهایش را در اطراف خودش جمع 
می‌کند. وقتی بیدار شد منقارش را از زیر پرهایش بیرون آورد نگاه 
خواب‌آلوده‌ای به اطراف انداخت» یک پایش را تا آنجا که می‌توانست دراز 
کرد و در همین حال بالش را بر روی آن پا باز کرد تا اینکه مشل بادبزنی 
گشودہ شد. پا و بالش را جمع کرد و بعد همین کار را با پا و بال دیگرش 
نجام داد و پس از آن سرش را برای یک چرت کوتاه و شیرین دوباره زیر 
ارد یش برد بعد دوباره سرش را از زیر پرها بیرون آورد. این بار با اشتیاق 
به اطراف نگاه کرد. سرش را عقب گرفت بال‌ها و پاهایش را بیشتر از قبل 
اکھت 
عد آوازی مهیج و آهنگین در ستایش از آن روز سر داد. بعد از آن 
حه پایین پرید. جرعه‌ای آب سرد 


و نوشید و جست‌وجویش را برای 


ترجه شد یر ن پرنده» حتی آواز خواندن او را تکرار کرد و 
ا آن آواز عامل بسار مهمی بود و مانند ییک مکانیس 
9 اک می‌کرد. با خودش خندید و گفت: «من نمی‌توانم آواز 
"۰ می‌توانم آرام روک یک صندلی بنشینم 
۱ تر سرودهای مذهبی 

دم آواز می‌خوانم 


رت 
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دست داده‌ام. تنها چیزی که به کارهای آن پرنده اضافه کردم کمی دی 
بود. بعد مثل آن پرنده احساس کردم که دلم غذا می‌خواهد پس صبازر 
خوبی خوردم که شامل ژامبون و تخم‌مرغ بود. با حوصله آن را خوردم. بیر 
از آن با خاطری آسوده سرکار رفتم. این روش واقعاً باعث شد که روزم ر 
خیلی خوب و بدون فشار عصبی شروع کنم و به من کمک کرد کارهای 
روزانه‌ام را با آرامش و راحتی انجام بدهم.» عضو سابق تیم قایقرانی یکی 
از دانشگاه‌ها به من گفت که مربی قایقرانی آنها هميشه می گفت: «برای 
برنده شدن در این مسابقه یا هر مسابقة دیگری آهسته پارو بزنید.» برایم 
توضیح داد که تند پارو زدن باعث می‌شود که ریتم پارو زدن کسی که در 
پاشنه قایق پارو می‌زند به هم بخورد و وقتی این اتفاق بیافتد گروه پاروزنان 
با سختی زیادی می‌توانند ریتم لازم برای برنده شدن را دوباره به دست 
بیاورند. در این حال قایق‌های دیگر از کنار این گروه به هم ريخت 
می‌گذرند. این واقعاً توصیۀ عاقلانه‌ای است که بگوییم: «برای تند رفتن, 
آهسته پارو بزنید.» 

خوب است کسی که قربانی سرعت زیاد است آرامش هماهنگ کتنه؛ 
خداوند را به ذهن و روحش و علاوه بر آن به اعصاب و عضله‌هایش هم 
وارد کند. 

ی هرگز متوجۀ اهمیت برخورداری از ] 


رامش خداوند در عضلات و 
مفصل‌هایتان شده‌اید؟ شاید مفصل‌های شتا 


وقتی آرامش خداوند را در خود 
داشته باشند دیگر اینقدر درد نکنند. عضلات شما هماهنگ با آرامش 
خداوندی که آنها را خلق کرده و کارهایشان را تنظیم می‌کند کار خواهند 
هر روز با عضلات, مفاصل و عصب‌هایتان صحبت کنید و بگویید: 
«خودتان را رت نکنید.»(مزامیر, سرود ۳۷:۱) روی یک کانابه یا تخت 
E EE‏ تا از بر Ek E‏ 
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از آنها بگویید: «آرامش خداوند شما را لمس می‌کند.» بعد سعی کنید آن 
آرامش را در سراسر بدنتان احساس کنید. به وقت خود. عضلات 9 مفاصل 
شما شفا پیدا می کنند. 

زیرا اگر بدون تنش و فشار برای به‌دست آوردن هر چیزی که واقعاً 
می‌خواهید تلاش کنید به آن می‌رسید. اگر با هدایت خداوند و با سرعت 
آرام» به آن نرسیدید پس بايد بدانید که مصلحت نبوده به آن بر سید. ۳ اگر 
آن را از دست بدهید شاید این طور مقدر شده که آن را از دست بدهید. پس 
حتماً به دنبال رسیدن به سرعت طبیعی که خداوند آن را تنظیم کرده 
باشید. برای رسیدن به آرامش ذهنی تمرین کنید و آن را حفظ کنید. هنر 
رها شدن از هیحانات عصبی را یاد بحیر بد. برای این کار در فواصل منظم 
خودم جدا می کنم. دارد از من دور می‌شود. آرامش دارم.» عصبانی نشوید. 
بی‌قراری نکنید. تمرین کنید که آسوده باشید. 
می کنم به موضوعات آرامش‌بخش فکر کنید. احتمالاً هر روز مجموعه‌ای از 
کارها را که برای مراقبت از بدن ما طراحی شده‌اند انجام می‌دهیم. حمام 
می کنیم» مسواک می‌زنيم و ورزش می‌کنيم. به همین شکل باید وقت 
بگذاریم و به‌طور برنامه‌ریزی شده تلاش کنیم که ذهنمان را در حالت 
سالم نگه‌داريم. یک راه این است که آرام بنشینید و مجموعه‌ای از افکار 
آرامش‌بخش را به ذهن خود راه دهید. برای مثال خاطرة یک کوه پلند 
یک درۀ مهآلو. یک رودخانه در زیر نور آفتاب و زیبایی مهتاب نقره‌ای 
روی آب را در ذهن خود زنده کنید. 

حداقل یک بار در طی بیست و چهار ساعت و ترجیحاً در شلوغ‌ترین 
ساعت روز عمداً برای ده یا پانزده دقیقه, هر کاری را که صی‌کنید کنار 


www.HoosheMosbat.com 


حص 


قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۳۴ 


بگذارید و به تمرین آرامش بپردازید. 

مواقعی هست که باید جلو سرعت خود را بگیریم و باید تأکید کنم کر 
تنها راه متوقف کردن این سرعت دست از کار کشیدن است. یک بار برای 
ایراد سخنرانی به شهری رفتم. وقتی از قطار پیاده شدم گروهی به استقبال 
من آمدند و با عجله مرا به یک کتاب‌فروشی بردند؛ در آنجا مراسمی ترتيب 
داده شده بود و باید کتاب‌های خودم را برای خوانندگان امضاء می‌کردم. از 
آنجا مرا به کتاب‌فروشی دیگری بردند که عین همین مراسم در آن برپا 
بود. بعد با سرعت مرا به یک ضیافت نهار بردنده پس از آن با عجله به یک 
جلسه رفتیم. بعد از آن جلسه مرا به سرعت به هتلم بردند. در آنجا لباسم را 
عوض کردم و با عجله به یک مهمانی رفتم. صدها نفر را در آنجا دیدم و 
سه لیوان آب‌میوه خوردم. بعد با عجله مرا به هتلم برگرداندند و به من 
گفتند که بیست دقیقه وقت دارم برای ضیافت شام لباس عوض کنم. 
درحالی که داشتم لباس می‌پوشیدم تلفن زنگ زد و یک نفر گفت: «عجله 
کنید» عجله کنید باید به سرعت به شام برسیم.» 

با دستپاچگی جواب دادم: «همین الان می‌آیم پایین.» با عجله از اتاق 
بیرون دویدم» چنان هیجان‌زده شده بودم که نمی‌توانستم کلید را وارد قفل 
کنم. با شتاب به دکمه‌های لباسم دست کشیدم تا مطمئن بشوم همۀ آنها 
را بسته‌ام و به طرف آسانسور خیز برداشتم. ناگهان ایستادم. داشتم نفس 
نفس می‌زدم. از خودم پرسیدم: «مگرچه خبر است؟ این همه عجله +" 
معنایی دارد؟ واقعاً مسخره است!» 

بعد اعلام استقلال کردم و گفتم: ری وی مر هن 
می‌رسم یا نه. اصلاً اهمیتی ندارد که سخنرانی کنم. مجبور نیست ا 
ضیافت شام بروم و سخنرانی کنم.» بنابراین عمداً آهسته آهسته 
برگشتم و با حوصله کلید را در قفل کردم و در را باز کردم. به آقایی که 
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طبقة پایین منتظرم بود تلفن زدم و گفتم: «اگر می‌خواهی به شام برسی 
عجله کن. اگر می‌خواهی برای من جا بگیر. چند دقیقه دیگر سر میز شام 
می‌آیم ولی دیگر نمی‌خواهم عجله کنم.» بعد کتم را درآوردم و نشستم, 
کنش‌هایم را درآوردم و پایم را روی میز گذاشتم و فقط آنجا نشستم. بعد 
کتاب مقدس را باز کردم خیلی آرام و با صدای بلند سرود ۱۲۱ را خواندم: 
«چشمان خود را به کوه‌ها دوخته‌ام و در انتظار کمک خداوند هستم.» 
کتاب مقدس را بستم و کمی با خودم حرف زدم: «زندگی را آهسته‌تر و با 
آرامش بیشتر شروع کن» و بعد گفتم: «خداوند در اینجاست و من آرامش 
۱ او را احساس می‌کنم.» 
۱ برای خودم استدلال کردم: «نیازی ندارم چیزی بخورم. امروز خیلی 
زیاد غذا خوردم, به‌علاوه شام امشب هم احتمالاً چنگی به دل نمی‌زند و 
۱ اگر حالا آرامش داشته باشم می‌توانم ساعت هشت سخنرانی بهتری ارائه 
ن بدهم.»* 
بنابراین پانزده دقیقه راحت و آسوده آنجا نشستم و دعا کردم. هرگز 

آن احساس آرامش و تسلط بر خود را فراموش نمی‌کنم. احساس شکوهمند 
غلبه بر چیزی را داشتم» احساس می کردم بر عواطفم مسلط شدهام. وقتی 
به تالار غذاخوری رفتم دیگران تازه اولین وعدۀ غذا را تمام کرده بودند. 
فقط به سوپ نرسیده بودم که آن هم به عقيدة بیشتر مهمانان اش 
دهن‌سوزی نبود. 

این ماجرا تجربة شگفت ‌آوری از حضور شفابخش خداوند بود. فقط 
برای چند دقیقه با دست از کار کشیدن» خواندن کتاب مقدس» خالصانه دعا 
کردن و فکر کردن به موضوعات آرامش‌بخش به این ارزش‌ها دست پیدا 
+ کردم. 


1 پزشکان عموماً اعتقاد دارند که با به کار بستن اصل عصبانی نشدن و 
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بی‌قراری نکردن از بسیاری ناراحتی‌های جسمی می‌توان جلوگیری کرر 
۱ وم و ۳ ببس 
۱ توصیه کرده که به درمانگاه ما در کلیسا مراجعه کند. ۰ دکترش گفته پور 
۱ «زیرا تو باید به اصل آرام زندگی کردن پی ببری. منابع قدرت 


نو ضعیی 
شده‌اند.» 


آن بیمار به من گفت: : هدکترم می‌گوید بیش از حد از خودم کار 
می کشم. بیش از حد تنش دارم» عصبی هستم» بی‌قراری می‌کنم و 
عصبانی می‌شوم. دکترم معتقد است تنها علاج مطمئن این است که به 
اصل آرام زندگی کردن پی‌ببرم و مطابق آن زندگی کنم.» 
بیمارم از جا بلند شد و در اتاق شروع به قدم زدن کرد بعد از خودش 
۱ پرسید: «گفتنش آسان است. ولی چطور می‌توانم چنین کاری بکنم؟» 
۱ بعد این آقای عصبی تعریف کرد که دکترش پیشنهادات مشخصی 
برای آرام زندگی کردن به او داده است. پیشنهاداتی که به‌طور کلی بسار 
عاقلانه به‌نظر می‌رسیدند. اضافه کرد: هبعد دکترم پیشنهاد کرد شما و 
دوستانتان را در کلیسا ببینم چون فکر می کند اگر یاد بگیرم عملا از ایمان 
مذهبی استفاده کنم آرامش‌خاطر پیدا می‌کنم و فشار خونم پایین می‌آید 
بعد از آن از لحاظ جسمی حالم بهتر خواهد شد.» بیمار شکایت کرد 
«اگرچه می‌دانم تجویز دکتر عاقلانه است ولی چطور یک مرد پنجاه سا 
که مثل من عصبی و زودجوش است یک‌مرتبه می‌تواند عادت‌های یک 
عمر را عوض کند و به این به اصطلاح اصل زندگی آرام برسد؟» 
این موضوع واقعاً مشکل بزرگی به نظر می‌رسید چون | ا 
کاملا تحریک‌پذیر و آماده انفجار بود. در اتاق بالا و پایین می رف 
مشت روی میز می‌کوبید و صدایش را بلند می‌کرد. انسانی کاملا u‏ 
سردرگم به نظر می‌رسید. مسلماً داشت بدترین چهرة خودش ‏ 
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میداد و حالت درونی شخصیتش را به این وسیله آشکار می‌کرد. شناختی 
که به این ترتیب از او به‌دست آوردیم به ما امکا 
او بهتر بتوانیم کمکش کنیم. 

همین‌طور که به صحبت‌های او گوش می‌دادم و حرکاتش را مشاهده 
می‌کردم فهمیدم که چرا عیسی مسیح تا این حد می‌تواند بر روی انسان‌ها 
اثر بگذارد. زیرا او راه حل مشکلاتی مانند مشکل این مرد را دارد. این نکته 
را با عوض کردن ناگهانی موضوع صحبت اثبات کردم. بی هیچ مقدمه‌ای 
بعضی جملات کتاب مقدس را با صدای بلند از حفظ برایش خواندم. بمضی 
از آن جملات چنین بودند: «ای تمام کسانی که زیر یوغ سنگین؛ زحمت 
می‌کشید. نزد من آیید و من به شما آرای‌شن خواهم داد.» (متی» ۱۱:۲۸)؛ 
«آرامشی که من به شما می‌دهم» مانند آرامش‌های دنیا بی‌دوام و زودگذر 
نیست. پس آسوده خاطر باشید! نترسید! » (یوحنا, ۱۴:۲۷), «ای خداوند. تو 
کسانی را که به تو توکل دارند و در عزم خود راسخند در آرامش کامل نگاه 
خواهی داشت.» (اشعیاء ۲۶:۳) 

این کلمات را آهسته. شمرده شمرده, و با تأمل ادا کردم. همین‌طور 
که به خواندن آن جملات ادامه دادم متوجه شدم که ناراحتی مهمانم کمتر 
شد. آرامشی وجودش را فرا گرفت و بعد هر دو ساکت نشستیم. چندین 
دقيقه در این حال باقی ماندیم. عاقبت مهمانم نفس عمیقی کشید و گفت: 
«خب, جالب است حالم خیلی بهتر شده. عجیب نیست؟ فکر می‌کنم اثر آن 
کلماتی باشد که شما خواندید.» 

جواب دادم: «نه, فقط تأثیر این کلمه‌ها نبود اگرچه آنها تأثیر قابل 
ملاحظه‌ای روی ذهن ما می‌گذارند اما چیز عمیق‌تری اتفاق افتاد. او ییک 
دقيقه قبل تو را لمس کرد. همان پزشکی که شفا می‌دهد. او در این اتاق 
حاضر بود.» 


ن داد که با شناختن بت 
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مهمانم از شنیدن این حرف هیچ تعجبی از خودش نشان نداد , 
مشتاقائه با من موافقت کرد. چسره‌اش این موضوع را به خوبی نشان 
می‌داده در صورتش می‌خواندم که می گفت: «درست است؛ خودش اینی 
بود. حضورش را احساس کردم. متوجه منظورت می‌شوم. حالا می‌فيمم. 
عیسی مسیح به من کمک می کند که آرام زندگی کنم.» 

این مرد به چیزی پی برد که در حال حاضر هزاران نفر دارند آن را 
کشف می‌کنند و آن این است که ایمان قلبی و به‌کار بردن اصول و 
روش‌های مذهبی آرامش و آسودگی به همراه می‌آورد و به این ترتیب 
قدرت جدیدی به جسم, روح و ذهن می‌دهد. این بهترین داروی بی‌قراری 
و عصبانیت است. به انسان کمک می‌کند آسوده شود و بتواند از منابع جدید 
قدرت که در وجودش قرار دارد استفاده کند. 

البته لازم بود به این مرد شیوۀ انديشه و رفتار تازه‌ای را بیاموزیم. به 
او پیشنهاد کردیم از نوشته‌های متخصصین مذهبی در این زمینه استفاده 
کند. مثلاً در بار شرکت در مراسم دعا آموزش‌هایی به او دادیم. به او یاد 
دادیم که عبادت کلیسا را تبدیل به یک برنامة درمانی کند. در زمينة 
استفادۂ علمی از دعا و آرامش به او آموزش دادیم. سرانجام در نتیجة اين 
تمرین‌ها مرد سالمی شد. مطمئن هستم هرکس که مایل باشد از این 
برنامه استفاده کند و هر روز این اصول را خالصانه تمرین کند می‌تواند به 
آرامش درونی و قدرت دست پیدا کند. بسیاری از این روش‌ها در این کتاب 

شرح داده شده‌اند. 
تمرین روزانة روش‌های شفابخش برای تسلط پیدا کردن بر خود ۲ 
درجة اول اهمیت قرار دارد. برای این منظور هیچ روش جادوبی پا راحتی 
وجود ندارد. تنها با خواندن یک کتاب نمی‌توان آن را در درون خود به‌وجو" 
> آورد؛ اگرچه این کار اغلب مقید است. تنها روش مطمئن برای رسیدن ‏ 
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۱ ان مدف تمرین مصرانه و علمی تسلط بر نفس به‌طور مرتب است. 
پیشنهاد می‌کنم با یک تمرین مقدماتی شروع کنید مثلاً سعی کنید 
نز بدن خود را کاملا آرام و بی‌حرکت نگاه دارید. در اتاق قدم نزنید. دستانتان 
امحکم به هم فشار ندهید. پا به زمین نکوبید. داد نزنید. بحث نکنيد و 
بالا و پایین نروید. اجازه ندهید کارتان به عصبی شدن بکشد. هنگام 
. . هیجان, حرکات بدنی فرد تشدید می‌شود. بنابراین تمرین تسلط بر خود را 
از ساده‌ترین مرحله شروع کنید» یعنی حرکات بدنی را متوقف کنید. آرام 
ياستید, بنشینید یا دراز بکشید. حتما صدای خود را تا حد یک نجوا پایین 
بیاورید. 
برای به‌وجود آوردن تسلط بر خود لازم است که به آرامش فکر کنید, 
زیرا بدن ما به‌شدت نسبت به نوع افکاری که از ذهن ما می‌گذرد واکنش 
شان می‌دهد. این نیز حقیقت دارد که ذهن را می‌توان در وهلة اول با آرام 
وجود آمدن حالت ذهنی مطلوب شود. 
۱ در جریان یکی از سخنرانی‌هايم, ماجرای زیر را که در یک جلسه 
تفای افتاده بود تعریف کردم. آقایی که درآن سخنرانی حاضر بود به من 
ت که این ماجرا بسیار روی او تأثیر گذاشته و حقیقت آن را با تمام وجود 
د ری و وس و 
که آنها تا حد زیادی به او کمک کرهه‌اند که بر عصبانیت و 
۲ و زننده‌ای پیدا می‌کرد. اعصاب همه خراب شده بود و بعضی از 
۲۳ نندگان کاملاً عصبی شده بودند. صحبت‌های تندی رد و بدل 
اسیل, ر = راه 
ناگهان مردی از جایش بلند شد با حوصله کتش را درآورده یقه اش 
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را از کرد و ر 9 .ِ تِ_ حاضران از رفتار او متعجي 
شدند و یکی از او پرسی. + 

ات داد: «نه, حالم بد نیست. خوبم ولی دارم عصبانی می‌شوم , 
می‌دانم که وقتی دراز می کشم عصبانی نمی‌شوم.» 

همه ما خندیدیم و فشار عصبی جلسه از بين رفت. بعد دوست 
شوخ‌طبع ما توضیح داد که گاهی ”کلک کوچکی" به خودش می‌زند. گفت 
که خیلی زود از کوره در می‌رود و متوجه شده وقتی دارد عصبانی می‌شود 
دستش را مشت می کند و صدایش را بالا می‌برد. بنابراین عمداً انگ‌شتانش 
۱ را از هم باز می‌کند و نمی‌گذارد مشت بشوند. به نسبتی که فشارعصبی یا 
عصبانیتش بالا می‌رود صدایش را پایین می‌آورد و با صدای خیلی آهسته 
صحبت می‌کند. با خنده گفت: «وقتی آهسته حرف می‌زنید نمی‌توانید با 
کسی جر و بحث کنید.» 

همان طور که افراد زیادی در اثر تجربه فهمیده‌انده این اصل می‌تواند 
در کنترل کردن هیجانات عاطفی» بی‌قراری و فشار عصبی بسیار مور 
باشد. بنابراین قدم اول در رسیدن به آرامش تحت انضباط در آوردن 
۱ واکنش‌های بدنی است. با کمال تعجب خواهید دید که این کار تا حد 
۱ زیادی شدت هیجان شما را کاهش می‌دهد. وقتی شدت هیجان از بین 
رفت دیگر عصبانیت و بی‌قراری هم در کار نخواهد بود. میزان انرژی 9 
قدرتی که از این راه ذخیره می‌شود باورنکردنی است. 

علاوه بر این یک روش خوب دیگر این است که تمرین کنید تا 
حدی خونسرد. بی‌احساس یا حتی بی‌تفاوت باشید. حتی تمرین بی‌حالی 2 
تا حد معینی مفید است. افرادی که دارای این خصوصیات هستند چا 
غلیان احساسات نمی‌شوند. بد نیست افراد منظم و مسلط بر خود هم 
حداقل تا حدی این واکنش‌ها را در خودشان پرورش دهند. 
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| 

)ا ےکس مایل نیست حساسیت و توانایی واکنش سریع را که 

۱ : افراد عاملاً منظم است از دست بدهد؛ اما تمرین خونسردی 
۳۳ اد عصبی را به تعادل هیجانی برساند. 
۲ روش زیر شش مرحله دارد. تجربیات شخصی من ابت کرده است 
کهاين وش در کم کردن احتمال دچار شدن به عصبانیت و بی‌قراری 
سا موثر است. این روش را به افراد بی‌شماری توصیه کرده‌ام این افراد 
۳ | به‌کار می‌برند و بسیار سودمند می‌دانند: ۱ 

۱۔ راحت و آرام روی صندلی بنشینید. کافلا درصندلی فرو بروید. از 
اکنتن پا شروع کنید و تا فرق سر بالا بروید و به خودتان تلقین کنید که 
نمام قسمت‌های بدن شما دارد شل می‌شود. با گفتن این جمله ارام شدن 
خودتان را تأیید کنید: «انگشتان پاء دست و عضلات صورتم شل es‏ 
۲ ذهن خود را مانند سطح یک دریاچه تصور کنید که گرفتار طوفان 
شده و امواج آن را متلاطم کر ده‌اند. اما حالا امواج فروکش می‌کنند و سطح 
رودخانه آر ام می‌شود. 

۲- دو سه دقیقه به زیباترین و أ 
om‏ 


: 1 : که 
رامش‌بخش ترین صحنه‌هایی 
آفتاب در کوهستان؛ 


تابه‌حال دیده‌اید فکر «کنید. به تصاویری مانند غروب 
/ 5۳ اج ملایم دریا در 


سکوت صبح زود یک در عمیق, نیم‌روز یک جنگل, امو 

زیر نور ماه. به این تصاویر در خاطرۀ خود جان ببحشید. 
به آرام و آهسته کلماتی را که تداعی‌کنندة آراممش 

رید کلماتی مانند: آرامش» صفاء سکوت. 

در ذهن خود فهرستی از لحظات زندگی‌تان ر 
۶ آرامش‌بخش خداوند در کنارتان آگاه شده‌اید و به* 
ES E ۲‏ ۳ سرود قدیمی 
۵ با صدای بلند این جمله را که برگرفته ر ۰ 


انيه کنید که از 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳ 
تکراز کنید: «همان‌طور که تا به‌حال قدرتت نگهدار من بوده» از حالا به پیر 
هم حتماً مرا هدایت خواهد کرد.» 

ع جملۀ زیر را که تأثیری باورنکردنی در آرام کردن ذهن دارد تکرر 
کنید: کسانی را که به تو توکل دارند و در عزم خود راسخند در آرامش 
کامل نگاه خواهی داشت.» (اشعیاء ۲۵:۳) هروقت که می‌توانید این جمله را 
چندین بار در طی روز تکرار کنید. در صورت امکان آن را با صدای بلند ادا 
کنید به‌طوری که تا آخر روز چندین و چند بار آن را تکرار کرده باشید. این 
کلمات را همچون ذراتی زنده و حیات‌بخش تصور کنید که ذهن شما را فرا 
می‌گیرند و به هر قسمت از آن مانند مرهمی شفابخش آرامش می‌دهند 
این بهترین داروی شناخته شده برای رها کردن ذهن از فشار عصبی است. 

همین طور که دستورالعمل‌های بالا را به‌کار می‌گیرید. به‌تدریج تمایل . . 
شما به عصبانیت و بی‌قراری کم می‌شود. به میزان پیشرفتی که در این . . 
زمینه به‌دست می‌آوریده قدرتی را در درون خود احساس می‌کنيد که تا 
کنون در اثر این عادت شوم از آن محروم مانده‌اید. پس از آن می‌توانید 
مسئولیت‌های زندگی را با موفقیت بر دوش بگيرید. 
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۷ 
در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 


پدری که از کارهای پسر سی ساله اش گیج شده بود از من پرسید: 
هچ پسرم در هرکاری که شروع می‌کند شکست می‌خورد؟» 
فهمیدن علت شکست آن مرد جوان واقعاً دشوار بود چون او ظاهراً 
همه چیز داشت. خانواده خوبی داشت و مدرک تحصیلی و موقعیت‌های 
شنلی‌اش خیلی بالاتر از حد متوسط بود. با این وجود متأسفانه استعداد 
بی برای شکست خوردن داشت. به هر کاری که دست می‌زد خراب از 
۰ یامد و با اینکه خیلی تلاش می‌کرد اما موفق نمی‌شد. خودش 
تا زود راه حل مشکلش را پیدا کرد. راه حلی که در عین سادگی بسیار 
٩‏ س از به‌کار بستن رازی که تازه پیدا کرده بوده عادت شکست 
و کرد و مهارتی در موفق شدن به‌دست آورد. شخصیتش 
۰ و شدرت‌هایش با هم ترکیب شدند. 
۳ اا ۶ در ضیافت نهاری دیدم و نتانستم این مرد فعال را تحسین 
شک " ۶ مرا شگفت‌زده کرده‌ای. چند سال قبل در هر کاری 
اپ لاک و حالا فکر بکری را به تجارت پرسودی بدل کرده‌ای و 
ت راهنمای دیگران هستی. لطفاً برایم توضیح بده چطور 
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بت سم 
قدرت مثبت‌آندیشی 
۱۴۴ 


توانستی چنین تحولی در خودت به وجود آوری.» 

جواب داد: «واقعاً ساده اتفاق افتاد. فقط جادوی باور کردن را رر 
درم فهمیدم که اگر انتظار بدترین چیز را داشته باشی همان را #۲ 
می‌آوری و اگر انتظار بهترین چیز ر داشته باشی به همان می‌رسی, تا 
ماجرا با به‌کار بستن عملی یکی از ایه‌های کتاب مقدس شروع شد.» 

- و آن آیه چه بود؟ 

اگر ایمان داشته باشی» همه چیز برایت امکان خواهد داشت 
(مرقس, )٩:۲۳‏ او توضیح داد: «من در خانواده‌ای مذهبی بزرگ شدم ویر 
آیه را بارها و بارها شنیده بودم ولی هیچ وقت تأثیری روی من نگذاشته 
بود. روزی در کلیسای شما شنیدم که در جریان سخنرانی‌تان روی این 
جمله خیلی تأکید کردید. در یک لحظه به دلم افتاد کلید گم‌شد؛ من این 
است که ذهنم را برای باور داشتن, مثبت‌اندیشی و ایمان به خداوند با 
خودم تربیت نکرده‌ام. پیشنهاد شما را دنبال کردم و خودم را در دستان 
خداوند قرار دادم و روش‌های شما را برای رسیدن به ایمان تمرین کرد 
خودم را تربیت کردم که دربارۀ همه چیز مثبت فکر کنم. همراه با آن سی 
کردم درست زندگی کنم.» لبخندی زد و ادامه داد: «من و خداوند با هم 
شراکتی را شروع کردیم. وقتی این روش را ا ۳9 
a‏ 
و به بدترین‌ها فکر نکنم و به این ترتیب a‏ نوعی ا 
جذابش را با این سوال به پایان برد: «فکر می کنم این 
است» مگر نه؟» 

ی ید اد ۴ 

گرفته بود از یکی از مژثرترین قوانین این دنه 


| قانون + 
در روان‌شناسی و هم در مذهب شناخته شده است. کد 


باد 
در واقح او ؛ 
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۷ در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۱۳۵ 


۱ می‌گوید: عادات ذهنی خود را از ناباوری به باور تغییر دهید. یاد بگیرید که 

۱ نار داشته باشید و شک نکنید. با این کار هر چیزی را به عالم امکان 
می‌آورید. 

معنای این قانون چنین نیست که با ایمان داشتن هر چیزی را که 
ی‌خواهید یا فکر می کنید می‌خواهید حتمأً به‌دست می‌آورید. شاید آن 
چیزی که می‌خواهید به صلاح شما نباشد. وقتی به خدا اعتماد می‌کنید. او 
شما را چنان راهنمایی می کند که چیزهایی را نخواهید که برای شما خوب 
نیستند یا با مشیت او منافات دارند. اما این قانون می‌گوید وقتی یاد گرفتید 
ایمان داشته باشید چیزی که قبل از این برای شما غیر ممکن به‌نظر 
می‌رسید در حوزة امکان قرار می گیرد. در نهایت» هر کار بزرگی برای شما 
به شکل یک امکان در می‌آید. 
ویلیام جیمز روانشناس معروف گفته است: «باور شما در ابتدای یک 

کار نامشخص همان چیزی است که نتیجة موفق تلاش شما را تضمین 
می کند.» بسیار اهمیت دارد که یاد بگیریم ایمان داشته باشیم. عامل اصلی 
در موفقیت هر کاری همین نکته است. وقتی انتظار بهترین نتیجه را دارید 
در ذهنتان نیرویی مغناطیسی آزاد می‌کنید که بر طبق قانون ربایش بهترین 
تیج را به‌سوی شما جذب می کند. اما اگر در انتظار بدترین نتیجه باشید 
ن خود یروی راش آزاد می ۳ 

می‌کند. نکتة شگفت‌انگیز این است که وقتی دائماً انتظار بهترین نها 

لاله ثیروهان ‏ را ید ہے رد ید که ج یه نتیچه را برای شما به ارمغان 
۵ یی را به کار می‌اندازید که بهترین 

می‌آورند. 


۳ ز بود مثال جالبی از این 
هبو فالرتون که در قدیم ورزشی‌نویس معروفی بود مثال ۳ 
ون ته در فدیم ورزسی‌نویس 9 داستان‌های 


وع ر ارائه کرد. آو نویسندة مورد علاقة من در ر اه 
CT‏ ۰ ۰ نم به ۰ س 
ک بود. یکی از داستان‌های او ر | که هرگز فراموش نمی‌گنم ؛ 


۳ 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۴۶ 


اوریلی مربوط می‌شود.اوریلی زمانی مدیر باشگاه سان نتونیو بود کم ر 
لیگ تگزاس مسابقه می‌داد. او بازیکنان بزرگی را در فهرست تیمش داشت 
که هفت نفر از آنان بیش از سیصد ضربۀ موفق به ثمر رسانده بودند و هرد 
فکر می کردند تیم او بهراحتی قهرمان لیگ می‌شود. اما باشگاه او دار 
پس‌رفت شد و از بیست بازی اول در هفده بازی شکست خورد. بازیکنان 

۱ نمی‌توانستند به توپ ضربه بزنند و هر یک از انها دیگری را متهم می‌کرد 

۱ که آدم نحس تیم است. 

در بازی مقابل تیم دالاس که در آن سال نسبتاً تیم ضعیفی بود تنها 
یکی از بازیکنان سان آنتونیو توانست به توپ ضربه بزند و آن بازیکن هم 
در کمال تعجب توپ پرتاب کن بود. تیم اوریلی آن روز شکست سختی 

خورد. بازیکنان بعد از آن بازی در باشگاه زانوی غم به بغل گرفته بودند. 

جاش اوریلی می‌دانست که مجموعه‌ای از ستاره‌ها را دور هم جمع کرده و 

تشخیص داد که مشکل آنها فقط این است که اشتباه فکر می‌کنند آنها 

انتظار داشتند که ضربة موفقی بزنند اما در انتظار پیروزی نبودند. آنها انتظار 
داشتند شکست بخورند. به پیروزی فکر نمی کردند شیوۂ فکر آنها شیوا 
انتظار نبوده شیو شک و تردید بود. این فرایند فکری منفی مانع پیروزک 
آنها می‌شد» عضلات آنها را خشک می کرد. زمان‌بندی آنها را به هم میز 

و مانع از جریان یافتن قدرت در درون تیم می‌شد. 

۱ برحسب اتفاق» در آن زمان کشیشی به نام شلاتر در آن منطقه بسیار 
پرطرفدار بود. او ادعا می‌کرد که با استفاده از نیروی ایمان شفا می‌دهد ٩‏ 
ظاهراً نتایج حیرت‌آوری هم به‌دست آورده بود. رو 
ery err‏ 
اعتقاد داشتند. شاید این عامل که مردم به قدرت شلاتر اي 
قادر می‌ساخت که به نتایجی دست پیدا کند. 
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۷ در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۱۳۷ 


اوریلی از هر بازیکن خواست که دو تا از بهترین چوب‌های تاش 
زاو فرض بدهد. بعد از اعضای تیم خواست که تا برمی‌گردد در باشگاه 
را ۲ . 
.بیش باشند. و چوب‌ها را در یک چرخ دستی گذاشت و از باشگاه خارج 
یر یک ساعت بعد به باشگاه برگشت» با شادی به طرف بازیکنان رفت و 
| گفت که شلاتر چوب‌های آنها را تبرک کرده و آن چوب‌ها از قدرتی 
برخوردار شده‌اند که هیچ کس نمی‌تواند بر آن غلبه کند. بازیکنان از شنیدن 
این خبر شگفت‌زده 9 خوشحال شدند. 
روز بعد تیم دالاس را شکست دادند. آنها سیو هفت ضربۀ گوش 
زمین به‌دست آوردند و بیست امتیاز کسب کردند. آنها تمام حریفانشان را 
سال‌ها بازیکنان بیسبال حاضر بودند برای یک چوب شلاتر مبلغ بسیار 
زیادی بپردازند. 
صرف‌نظر از قدرت شخصی شلاتر این حقیقت به قوت خود باقی 
است که در ذهن آن بازیکنان بیسبال چیز خارق‌لعاده‌ای اتفاق افتاده بود و 
طرز فکرشان عوض شده بود. آنها در انتظار پیروزی بودند و در این مورد 
نک نداشتند. آنها در انتظار بهترین نتیجه بودند و به بدترین نتیجه فکر 
می‌کردن. آنها مشتاتی ضربه زدن» امتیاز گرفتن و پیروز شدن بودند و به 
نها رسیدند. شک ندارم که چوب بیسبال آنها با بقیه چوب‌ها هیچ 
ی نداشت» از این بابت کاملاً اطمینان دارم اما مسلماً در ذهن کسانی 
۳ چوب‌ها استفاده می‌کردند تغییری به‌وجود آمده بود: حالا آنها 
ن که می توانند به توپ ضربه بزنند. حالا آنها می‌دانستند که 
امتیاز کسب کنند. حالا آنها می‌دانستند که می‌توانند برنده بشوند. 
یا کر جدیدی ذهن آن مردها را عوض کرد به‌طوری که قدرت خلاق 
د می‌توانست به کار بیفتد. 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۳۸ 


شاید شما هم در بازی زندگی نتایج خوبی به‌دست نیاورده‌اید. شار 
شما ایستاده‌اید که به توپ ضربه بزنید و نمی‌توانید ضربۀ موفقی داش 
باشید. دوباره و دوباره به توپ ضربه می‌زنید اما معدل ضربات موفق شم 
به‌طور اسفباری پایین است. اجازه بدهید به شما پیشنهادی بکنم. ضمانت 
می کنم که این پیشنهاد کارساز باشد. اطمینان من بر اساس این واقعیت 

۱ است که هزاران نفر آن را به کار بسته‌اند و نتایج بسیار خوبی به‌دست 

آورده‌اند. اگر این روش را برای یک بار واقعاً آزمایش کنید اوضاع شما 

خیلی بهتر خواهد شد. 

۱ کتاب مقدس را بخوانید و به تعداد دفعاتی که در آن به ایمان اشاره 
شده است توجه کنید. حدود دوازده جمله را که از ایمان صحبت می‌کند و 
شما آنها را بیشتر از بقیه دوست دارید انتخاب کنید. بعد هریک از این 
جملات را به خاطر بسپارید. بگذارید این جملات در ضمیر خودآگاه شما 
رسوخ کنند. آنها را دوباره و دوباره تکرار کنید به‌خصوص قبل از اینکه 
شب‌ها به خواب بروید. طی فرایند آسموز روحی این جملات از ضمیر 
خودآگاه به ضمیر ناخودآگاه می‌روند و به موقع خود شیوة اصلی تفکر شه 
را تعدیل می‌کنند و دوباره به آن جهت می‌دهند. این فرایند شما را تبدیل 
به انسانی برخوردار از قدرت ایمان می‌کنه به کسی که انتظار تدایج خو 
را دارد. وقتی تبدیل به چنین شخصی شدید به‌تدریج تبدیل به انسان 

به همان چیزی را پیدا 


موفقی هم خواهید شد. قدرت جدیدی برای رسیدن 
می کنید که واقعاً از زندگی می‌خواهید. قوی‌ترین نیرو در طبیعت ۳ 
معنوی است که در کتاب مقدس آموزش داده می‌شود. 8 
بسیار بر روشی تأکید می کند که با کمک آن انسان ِ ۲ ۱ 13 ر 
وقتی می‌گوید: «سپر ایمان که با آن می‌توانید تمام تیرهای اج 

خاموش کنید.» (افسسیان, ۴:۱۶). اساس روشی که کتاب مغاس 


آموزش 


نت 
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۷ در انتظار بهترین باشید 9 آن را به‌دست آورید 
۱۴۹ 


می‌دهد عبارت است از: ایمان» اعتقاد. مثبت‌اندیشی, ایمان به خدا, اعتماد 
۾ زان , اعتماد به نفس و اعتماد به رب می گوید: کر ایمان داشته 
بای , همه چیز برایت امکان خواهد داشت.» (مرقس, ۳ «برای کسی 
ی ایمان داشته باشد» هیچ کاری غیر ممکن نیست.» (متی» ۱۷:۲۱) «چون 
یمان دارید. از نعمت‌های خدا برخوردار خواهید شد.» (متی؛ )٩:۲۹‏ ایمان 
داشته باشید زیرا آنگاه این حقیقت را باور می‌کنید که ایمان کوه‌ها را 
جابه‌جا می کند. 
شاید آدم شکاکی که هرگز اصل تأثیر افکار درست را نیاموخته است 
به ادعای من که می‌گویم وقتی این روش به‌کار گرفته شود نتایج 
حیرت‌انگیزی به‌بار می‌آورد شک کند. 
وقتی انتظار بهترین نتیجه را داشته باشید اوضاع بهتر می‌شود. به این 
لیل که وقتی از خودناباوری رها شدید می‌توانید تمام وجود خود را صرف 
کارتان کنید و هیچ چیز نمی‌تواند در سر راه کسی قرار بگیرد که با تمام 
۲د روی مسئله‌ای متم رکز شده است. وقتی به شکل یک وجود منسجم 
و هماهنگ پا یک مشکل برخورد می‌کنید: آن مشکل که خودش نماد 
جدا | 
بی است احتمالا از بین می‌رود. و 
وقتی تمام نیروهای بدنی» عاطفی؛ و معنوی شما در یک‌جامتمر 
کد نیروی حاصل از انسجام آنهاء اگر درست به‌کار گرفته شود 
پل خواهد 9 ۱ 
بتری نتیجه را داشتن شتن به این معناست که پا مر ن 
ها نیرت در نظر گرفته‌اید بپردازید. دلیل شکست افراد در زندگی؛ 
تست بلکم جانبه به دنبال هدفشان 
مسر ا به خاطر این است به‌طور همه ۱ 
نها با تما . کسی که با تمام وجو 
1 م وجود در انتظار موفقیت نیستند. 


ا(ومند دست پیدا 
ادن ب تایج مطلوب نیست هرگز به آن نتایج 


کاری 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۵۰ 

رمز رسیدن به چیزی که از ته دل آن را می‌خواهید این است که تمام 
نیروهای خود را آزاد کنید. به زبان دیگر هرکاری که می کنید باید با تمام 
وجود به آن بپردازید. تمام ذرات وجودتان را در آن کار بگذارید. از هیچ چیز 
دریغ نکنید. زندگی نمی‌تواند نسبت به کسی که همه چیزش را به آن 
می‌دهد بی‌تفاوت باشد. اما متأسفانه بیشتر افراد این کار را نمی کنند. درواقع 
تنها افراد انگشت‌شماری هستند که چنین می‌کنند و این علت تأسفبار 
شکست آنهاست. اگر نگوییم این مسئله صد در صد علت شکست ماست, 
اما مسلماً باعث می‌شود که فقط به نیمی از آنچه که می‌خواهیم برسیم. 

یک مربی ورزشی مشهور کانادایی» ایس پرسیوای می‌گوید که بیشتر 
افراد چه ورزشکار و چه غیر ورزشکار محتاط هستند. یعنی هميشه چیزی را 
نگه می‌دارند. آنها با صددرصد وجودشان وارد رقابت نمی‌شوند. به همین 
دلیل هرگز به بالاترین حد تواناییشان نمی‌رسند. 

رد باربر گزارشگر معروف ورزش بیسبال به من گفت که او ورزشکاران 
بسیار کمی را می‌شناسد که تمام وجود خود را در ورزش گذاشته باشند 
شما این‌طور نباشید با تمام وجود تلاش کنید. مطمتن باشید که در 
این‌صورت زندگی چیزی را از شما دریغ نخواهد کرد. 

بندباز معروفی داشت به شاگردانش آموزش می‌داد که چطور بر روک 
طناب بلند بندبازی برنامه اجرا کند. عاقبت پس از اینکه توضیحات و 
راهنمایی‌های کاملی در زمینۀ این مهارت به شاگردانش داد از آنها خواست 
که قابلیتشان را به او نشان بدهند. 

یکی از شاگردان به طناب لرزان بالای سرش نگاه کرد و ناگهان 
ترس وجودش را فراگرفت. کاملاً خشکش زد چون در ذهنش تصود 
وحشتناک سقوط بر روی زمین را می‌دید. چنان به‌شدت ترسیده بود ِ 
نمی‌توانست قدم از قدم بردارد. نفس نفس زنان کفت: «می‌توانم 
نمی‌توانم این کار را بکنم!» 


www.HoosheMosbat.com 


۷ در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۱۵۱ 


ران دستش را دور شانة آن پسر انداخت و گفت: «پسرم تو می‌توانی. 
من به تو می‌گویم چطور این کار را انجام بدهی. بعد جمله‌ای به او گفت 
که فوق‌لعاده ارزشمند است. این یکی از عاقلانه‌ترین جملاتی است که در 
تمام عمرم شنیده‌ام. او گفت: «قلبت را به آن طرف طناب بفرست تا بدنت 
دنبال آن برود.» 

از روی این جمله بنویسید. آن را روی یک کارت بنویسید و در جیبتان 
بگذارید. آن را زیر شيشة میز تحریرتان بگذارید. آن را روی 8 بچسبانبد. 
آن را روی آینه بگذارید. و بهتر از همة اینها این است که آن را در ذهنتان 
حک کنید. این جمله سرشار از قدرت است. 

قلب نماد فعالیت خلاق است. در قلبتان شوق رسیدن به جایی که 
می‌خواهید بروید و چیزی که می‌خواهید باشید را به‌وجود آورید. چنان آن را 
در اعماق ضمیر ناخودآگاهتان حک کنید که هرگز پاسخ منفی را نپذیرید. 
سپس تمام وجود شما به 9 قلبتان به راه خواهد افتاد. «قلبت رابه 
آن‌طرف طناب بفرست» یعنی ایمانت را بالاتر از مشکلت قرار بده» آن را در 
بالای هر مانعی بگذار, تصویرسازیت را بالاتر از موانع سر راهت قرار بده. 
به عبارت دیگر جوهر معنوی وجودت را در بالای آن طناب قرار بده تا 
جسم خاکیات آن را دنبال کند و به موفقیت برسد. انتظار بهترین نتیجه را 
داشته باشید. نه بدترین نتیجه راء و مطمئن باشید که به خواستة قلبیتان 
می‌رسید. این چیزی است که در عمق وجود شما قرار دارده چه خوب باشد 
٩‏ بده قوی یا ضعیف. بدانید که عاقبت به سمت شما می‌آید. امرسون 
گفته است: «مراقب چیزی که می‌خواهید. باشید زیرا به آن می‌رسید.» 

ماجرای زن جوانی که چند سال پیش با او مصاحبه کردم ارزش عملی 
ین اصل را ثابت می کند. او ِ«ِِ بود که ساعت دو بسدازظهر در 
ترم مرا ملاقات کند. چون آن روز خیلی گرفتار بودم کمی از برنامه عقب 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
14۲ 
فاد و ریا پچ دقیقه از ساعت دو گذشته بود که به اناق پر 
یعنی همان جایی که منتظرم بود وارد شدم. کاملاً مشخص بود کر ن ۱ 
است چون داشت لب‌هایش را محکم روی هم فشار می‌داد. 
گفت: «حالا ساعت دو و پنج دقيقه است ما با 


راحت 


۱ ۱ هم سرساعت دو قرار 
داشتیم. همیشه افراد وقت‌شناس را تحسین می کنم.» با لبخند جواں 
دادم:«من هم همین طور هميشه به وشن ران اعتقاد داشستهام , 
امیدوارم مرا برای تأخیر اجتناب‌ناپذیری که پیش آمد ببخشید.» 

اما او حوصلۀ لبخند زدن نداشت چون به سردی گفت: «من مشکل 
بسیار مهمی دارم که می‌خواهم آن را با شما در میان بگذارم و راه حل این 
مشکل را از شما می‌خواهم.» بعد سر من داد زد: «بگذارید بی‌پرده بگویم 
می‌خواهم ازدواج کنم.» 

جواب دادم: «خوب. این خواسته کاملاً طبیعی است و من مایلم که به 
شما کمک کنم.» 

ادامه داد: همی‌خواهم بدانم چرا نمی‌توانم ازدواج کنم هر بار که 
خواستگاری برایم می‌آید می‌دانم که دیگر در خانة ما را نمی‌زند و فرصت 
دیگری از دستم می‌رود. من که هرروز جوان تر نمی‌شوم. شما یک کلینیک 
برطرف کردن مسائل شخصی را اداره می کنید و به بررسی مشکلات مردم 
می‌پردازید. در این زمینه تجربه دارید و من مشکلم را پیش شما آوردهام 
بگویید چرا نمی‌توانم ازدواج کنم؟» 

به دقت او را نگاه کردم ۳ ین آیا ۳ است که می‌توانم بی‌پرده با 
و رت کم یا نه؛ چون اگر می‌خواست مشکلش به‌طور جدی ِ 
باید مسائل به خصوصی را با او درمیان می‌گذاشتم. عاقبت نتیجه گرفتم 
می‌تواند داروی تلخی را که می‌خواستم به او بدهم تحمل کند. بان 
گفتم: «خب. حالا بیا موقعیت تو را تحلیل کنیم. شکی نیست که هوش 
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ج خوبی داری و اگر اجازه داشته باشم باید بگویم که خانم جوان 
۱ ۷ 
وی ا ا 
خاطر خصوصیات خوبی که داشت تبریک گفتم اما بعد اضافه کردم: 
1 ۱ | ‌ 
وی ر کن متوجه مشکل تو شده‌ام, چون من پنچ دقیقه دیر به قرز 
رلاقانمان رسیدم مر 
با هیچ وقت فکر نکرده‌ای که این شيوة برخورد نشان‌دهندة نقص بزرگی 
ر خمیت توست؟ فکر می‌کنم برای شریک زندگی تو خیلی سخحت بش 
که همیشه او را این طور استنطاق کنی. در واقع چنان سلطه‌ای بر شوهرت 
یبامی‌کنی که حتی اگر ازدواج هم می کردی زندگی زناشویی شما موفق 
ز آب در نمی‌آمد. عشق تحت سلطه نمی‌تواند زندگی کند.» 
ید گفتم: «تو لب‌هایت را خیلی محکم روی هم فشار می‌دهی و این 
شاندهندة آن است که شیو برخورد تحکم‌آمیزی داری. بد نیست با تو 
بگویم که یک مرد معمولی دوست ندارد کسی به او تحکم کند.» بعد ادامه 
د کت ۳ دات کک 
دم «فکر می‌کنم اگر می‌توانستی آن خطوط سخت را از چهسر" پا 
کنی خانم جذابی می‌شدی. باید کمی لطافت. کمی مهربانی داشته باشی و 
بد بگویم این خطوط چهره خیلی سخت‌تر از ر 
لایر ۱۱3۳۹۵ 
ا وال صحب- ۱ رم ناراحت نشوی ولی ٠‏ 
صحبت معمول من باشد و امیدوارم ۰ ا 
عشد کاری کنی که آن لباس بهتر به تنت بنشیند“ می‌دانم اظها ۱ 
أشیاد Aaa‏ آمد و با دای بلند 
خند و عجیب بود ولی او از حرفی که زدم حول 
بل 


ن کردی. کاملا نسبت به من بی‌گذشت بودی. 


کفت: همسلماً شما از شیوة بیان معمول کشیش‌ها ارتفاده نمی 


ای من وه 
1 متوجذ منظورتان شدم.» 
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۱۴ 


بعد پیشنهاد کردم: «شاید بد نباشد که بدهی موهایت ۱۳ 
کنند. کمی موج دارد. علاوه بر آن خوب است کمی هم عطر بزنی البته ری 
مقدار خیلی کم. اما مهم‌ترین چیز این است که نگرش تازه‌ای پیدا کنی ی 
خطوط چهره‌ات را عوض کند و به چهره‌ات آن کیفیت تعریف نشدنی | 
بدهد که به آن شادی معنوی می‌گویند.» 

او دیگر طاقت نیاورد و با صدای بلند گفت: «خوب راستش را بخواهید 
من هرگز توقع نداشتم که چنین توصیه‌هایی را در دفتر یک کشیش 
پشتوم,* 

با خودم خندیدم و گفتم: «نه, من هم تصور نمی‌کنم چنین انتظاری 
داشتی. ولی ما امروزه باید تمام جوانب یک مشکل انسانی را در نظر 
بگيريم.» 

بعد برای او حرف‌های یکی از اساتید قدیمی‌ام را در دانشگاه اوهایو به 
نام رالی واکر بازگو کردم که می‌گفت: «خداوند یک سالن آرایش را اداره 
می کند.» استاد در توضیح این جمله می‌گفت که بعضی از دانشجویان وقتی 
به دانشکده وارد می‌شدند بسیار زیبا بودند اما وقتی سی سال بعد برای 
بازدید از مجموعة دانشگاه به آنجا برمی‌گشتند اشری از زیبایی آنها نبود 
زیبایی دلنشین جوانی‌شان ناپدید شده بود. از طرف دیگر دانشجویان 
دیگری به دانشکده وارد می‌شدند که چهره‌ای بسیار معمولی داشتند اما 
وثتی سی سال بعد به آنجا برمی‌گشتند به زنانی بسیار زیبا تبدیل شده 
بودند. او می‌پرسید: «چه چیز باعث تفاو 


ت این دو گروه شده بود؟ گروه دوم 
از زیبایی یک 


زندگی معنوی 9 درونی برخوردار بودند که روی چپره‌شان 


۱ هش بسته بود.» او اضافه می کرد: «خداوند یک سالن زیبابی را اداره 
۱ می کند.» 

۱ ۱ 

۱ 

کد ۱۳ 
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۱۵۵ 


زر کرد و بعد گفت: «در حرف‌های شما حقیقت 
زرمیة شما عمل خواهم کرد.» 

در اینجا بود که شخصیت قوی او خودش را نشا 
نمام توصیه‌های من عمل کرد. 

چند سال گذشت و من این خانم جوان را کاملا فراموش کردم. 
سال‌ها بعد یک روز پس از ایراد سخنرانی در شهر دیگری, خانمی بسیار 


ملح به همراه مردی جذاب و پسر کوچکی که حدود ده سال سن داشت به 
طرف من آمدند. آن خا ۱ 


بزرگی نهفته است. برد 


ن داد چون او به 


نم درحالی که لبخند می‌زد پرسید: «خوب فکر 
می‌کنید حالا چطور به تنم نشسته است؟» 
من که گیج شده بودم پرسیدم: «فکر می‌کنم چی کجا نشسته؟» 
گفت: «لباسم. فکر می کنید درست به تنم نشسته؟» 
۱ من که هنوز گیج بودم جواب دادم: «بله. به نظرم همین‌طوره. ولی 
جرا این سؤال را از من می‌پرسید؟» 
پر سید: «مرا نمی‌شناسید؟» 
جوا ي َ 
فکر ِ من فراد زیادی را می‌بينم. ولی راستش را بگویم نه. 
می‌کنم شما را قبلا دیده باشم.» 
بعد او گفت 
۳ گویی را که سال‌ها قبل با هم داشتیم و آن را برایتان 
دم به‌یادم آورد. 


با ۲ 

ور ت و اشتیاق گفت: «با شوهر و پسر کوچولوی من اشا 
أجیر نج که به من زدید صددرصد درست بود وقتی به شما 
ار ما مرشورده ترین و غمگین‌ترین انسان روی کرۀ زمین بودم ولی 
ُ به ۰ ۰ 4 ۰ 
شیچ ر ن پیشنهاد کردید عمل کردم. واقعاً عمل کردم و آنها 


بکد شوو ہے 
کر به صحبت کرد و گفت: هفکر نمی‌کنم در تسام 
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۱۵۶ 


شب به از : شود.» 
نیا همسری به شیرینی و مهربانی مری من پیدا بشود و باید بگویم ی 


خداوند) سری زده بود. 

مری نه تنها روحش را تلطیف کرده بود بلکه از خصوصیتی که در 
وجودش داشت و به آن نیروی پیش‌برنده می گوییم برای رسیدن به چیزی 
که می‌خواست استفاده کرده بود. این نیرو او را به جایی رسانده بود که 
می‌خواست خودش را عوض کند تا بتواند به رویاهایش واقعیت ببخشد او 
از چنان شرایط روحی برخوردار شد که توانست خودش را شکل بدهد. 
روش‌های معنوی را به کار برد و به ایمانی ساده اما کامل رسید که در سایة 
آن و با استفاده از روش‌های خلاق و مناسب توانست به هرچه دلش 
می‌خواست برسد. ۱ 

پس فرمول کار این است که بدانید چه می‌خواهید» آن را آزمایش 
کنید تا ببنید آیا برای شما مناسب است يا نه خودتان را به‌گونه‌ای عوض 
کنید تا چیزی را که می‌خواهید به‌طور طبیعی به طرف شما بیاید و هميش 
ایمان داشته باشید. با نیروی خلاق ایمان می‌توانید شرایطی را فراهم کنید 
که آرزوی شما به حقیقت بدل شود. 

دانشجویان رشته تفکر خلاق هرچه بیشتر و بیشتر 
ایده‌ها و آموزش‌های عیسی مسیح, به‌ویژه حقایقی مانند این ضرب‌المشل 


به ارزش عملی 


بی می‌برند: «چون ایمان دارید. از نعمت‌های خدا برخوردار خواهید شد 
(متی» 1:۹( مطابق ایمانی که به خودتان و به کارتان دارید یا این 
رسیده‌اید و جلوتر از این نخواهید رفت. اگر به کارتان و خودتان ‏ 
فرصت‌های عوجود در کشورتان و به خدا ایمان داشته باشید و سخ 
کنید و مطللعه کنید و تا جایی که می‌توانید تلاش کنید - به عبارت * 


E a 7‏ 
«دلتان را آن‌طرف طناب بفرستید» می‌توانید به هر چای بلندی 
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۷ در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۱۵۷ 


برد زدگی و خدمات و دستاوردهایتان را رید پرسید. هرګاه یی 
4 کویم مانعی در مقابلتان دارید توقف کنید» چشمتان را ببندید هر 
که در بالای طناب است مجسم کنید بعد در الم خیل قلبتان را 
۳ طناب پرتاب کنید و خودتان را مجسم کنید که قدرت بالا رفتن 
دا کرده‌اید و می‌توانید از آن طناب بالاتر بروید. باور کنید که از این قدرت 
برخوردار هستید. از قدرت تعالی‌بخشی که بدین ترتیب به‌دست می‌آورید 
زوجب خواهید کرد. اگر در اعماق ذهنتان بهترین نتیجه را مجسم کنید و 
قدرت ایمان و انرژی را به کار بگیرید به بهترین نتیجه خواهید رسید. 
طبیعی است که برای رسیدن به بهترین نتیجه آهمیت دارد بدانید در 
زندگی به کجا می‌خواهید برسید. می‌توانید به هدفتان برسید. بهترین 
رویاهایتان می‌توانند تحقق پیدا کننده می‌توانید به جایی که می‌خواهید 
برسید فقط به شرط این که بدانید هدفتان چیست. باید برای انتظاراتتان 
هدف کاملاً تمریف‌شده‌ای داشته باشید. بیشتر افراد فقط به این خاطر که 
نمی‌دانند کجا می‌خواهند بروند» به جایی ا . آنها هدف مشخص و 
فیتاً تعریف‌شده‌ای ندارند. اگر بدون هدف فکر کنید نمی‌توانید انتظار 


ی 


رسیدن به بهترین نتیجه را داشته باشید. 
مرد جوان بیست و شش‌ساله‌ای از من مشاوره خواست چون از شنلش 
٠‏ بود. او بلندپرواز 9 مب خوانتت موقعیت بهتری در زندگی 
دست آورد و می‌خواست بداند چطور می‌تواند ھک ۲ بهسر E‏ 
می‌رسید کی هاش غیرخودخواهانه و بسیار با ارزش باشد 
8 ۱ وضو فکر 
ا ا داد: «راستش دقیقاً نمی‌دانم. هنوز به این 
ر ان 
انحام بدهی؟ 


ا 
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فدرت ملپت‌الد پشی 
۱۸۸ 


جاب راد: «نمی‌دانم؛ به این موضوع هم هنوز فکر نکرده‌ام.» 

اصرار پرسیدم: «ولی اگر قدرت انتخاب داشتی می‌خواستی چ ی 
کئی؟ واقعاً می‌خواهی چه‌کار کنی؟» ۹ 

به‌طور مبهمی جواب داد؛ «نمی‌دانم؛ واقعا نمی دانم چه کار ودن 
دارم بکنم. هرگز به این موضوع فکر نکرده‌ام. حدس می‌زنم اید جواب ار 
ال راهم پیدا کنم» 

گفتم:خب» بہین تو می‌خواهی از جایی که هستی به جای دیگری 
بروی ولی نمی‌دانی کجا می‌خواهی بروی. نمی‌دانی چھ کار می‌توانی بکنی 
با چه کار دوست داری بکنی. قبل از اينکه بخواهی به جایی برسی بابد 
افکارت را منظم کنی.* 

عامل شکست بسیاری از افراد همین است. آنها هیچ‌وقت به جابی 
نمی‌رسند چون فقط ایده مبپلمی از جایی که می‌خواهند بروند 9 کاری که 
می‌خواهند بکنند دارند. وقتی هدفی در کار نباشد نتیجه‌ای هم در کار 
نخواهد بود. 
۱ ۷ تحلیل کاملی از وضعیت این جوان به عمل آوردیم, قابلیت‌های ل 
و مدیم کن لو قاط قوتی در شخصیتش دارد که هنوز ب" 
ن پی نبرده است. اما لازم بود که نير که اور 
به ۰ ۳ آند؛ ۰ ۴ 5 
حا این به او روش‌های رسیدن به ایمان حقیقی را آموزش 

۱ ل حاضر او در مسیر رسیدن به موفقیت است. حالا می‌ اند ب 


کجام : 

ج می‌خواهد i‏ 
ا ارن و چطور می‌تواند به آنجا برسد. او می‌داند بهترگ 
آورد چون 


وی محرکه‌ای به‌کار ببریم 


ن را به‌دست آورد و به‌دست هم می 


روزنا م برسی؟» 


© 
ee 
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۱۵۹ 


ان جواب داد: «خواستم که سردبیر بشوم.» 


۱ اه ۰ خواست , که سردییر یه 
پرسیدم: «همه‌اش همین ؛خولستی سردبیر بشوی و حالا سردبیر 


ىنى  .‏ , 
چواب داد: «خب» شاید همه‌اش هم همین نبوده اما قسمت زیادی از 
برفقبت من به آن بستگی دارد. اعتقاد دارم اگر بخواهی کسی بشوی باید 
تا تصمیم بگیری که به کجا می‌خواهی برسی و چه چیزی را به‌دست 
آوری, باید مطمئن شوی که هدفت درست است بعد آن را در ذهنت تصویر 
کی و همیشه آن را پیش چشم داشته باشی. سخت کار کنی و به هدفت 
مان داشته باشی» آن‌وقت این فکر چنان قوی می‌شود که موفقیت تو را 
تضمین خواهد کرد.» گفت: «به احتمال زیاد همه ما به همان چیزی که 
۱ هنمان تصویر می‌کند تبدیل خواهیم شد البته به شرط آنکه این تصویر 
۱ ذهنی را محکم حفظ کنیم و هدف ما منطقی و درست باشد.» 
| سدبیر روزنامه پس از گفتن این حرف‌ها از کیف بفلی‌اش کارتی ر 
که کاملاً فرسوده شده بود بیرون آورد و گفت: «من این جمله را هر روز 
نکرار می‌کنم به‌طوری که ملکۀ ذهن من شده است.» 
من آن جمله را نوشتم و حالا آن را در اختیار شما می گذارم: «نسانی 
و کارش را با 


که ای ۹ ست 
عتماد به نفس دارد» مثبت‌اندیش است» خوش‌بین أست» 
کند. او 


TT 
ری از موفقیت انجام می‌دهد امکان موفقیتش را چند برابر می‎ 

ک خلاق جهان را به سمت خود جذب می‌کند؟ 
هدفش ز مکان موفقیت خود را چند پرابر و برای و 
لیروها ی ۱ »ر اعلا رهترین نتایج 
ها بخ یرد رن همه رن ان 
س شید هرگز به نتایج منفی فکر نکنید. افکار منفی را از , 
بیفتد. از 


رع 5 ۱ 
نت" هرگز فکر نکنید که بدترین حالت ممکن است اتفاق 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۶۰ 


دهید در آنجا رشد خواهد کرد. بنابراین فقط و فقط بهترین آفکار را په زر 
خود راه دهید. این افکار را پرورش دهید» بر آنها رر کنید, آتبا ر تأیید 
کنید. آنها را مجسم کنید دربارۂ انها دعا کنید و انها را با ایمان احایل 
نید بگذارید این اکاردلمشفولی شما بشوند.نتظاربهترین تیج ر 
داشته باشید تا قدرت ذهنی خلاق که قدرت خداوند آن را هدایت می‌کند 
بهترین نتیجه را عاید شما کند. 

شاید حالا که این کتاب را می‌خوانید در شرایطی باشید که فکر کنید 
در بدترین شرایط ممکن قرار دارید و بگویید که فکر کردن, هر چقدر هم 
که زیاد باشد, نمی‌تواند بر موقعیت شما تأثیری بگذارد. پاسخ این اعتراض 
این است که اوضاع آن‌طور که شما فکر می کنید نیست حتی اگر د 
بدترین شرایط قرار گرفته باشید. بهترین نتیجه به‌طور بالقوه در درون خو 
شماست. فقط باید آن را پیدا کنید» آزادش کنید و با آن بالا بروید. بدون 


۱ 9 

تردید این آمر نیازمند شهامت و قدرت شخصیت است اما لازمة اصلی ان 

= مج وا( 

ایمان است. ایمان را در دل خود پرورش بدهید تا به شهامت و قدرت ۳ 
نیاز دست پیدا کنید. 


‌ 

خانمی در اثر ناملایمات زندگی مجبور به کار فروشندگی " ِ 
برای این کار هیچ آموزشی هم ندیده بود. باید e‏ 
شین خانه به خانه می‌برد و طرز کارش را نشان نان لد 
و کارش نگرش منفی پیدا کرده بود. او فکر ا 
من موفق شود. او می‌دانست که شکست خواهد خورد. ر ۷ ونا 
می‌ترسید حتی خانة کسانی که با شر e‏ 3 
: نوی کسی طرز کار آن جاروبرقی را به آنها u‏ ریاد 

ست که نمی‌تواند چیزی بفروشد. درنتیجه در 
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۷ در انتظار بهترین باشید و 
۱۶۱ 


آ | بەد 1 
ل ر به‌دست آورید 


نن وگوهایش ا احتمالی؛ ان لاش ند 
نوج 7 ۳0 خانم فروشنده پیش این مشتری سفرهٌ دلش را باز 
کرد و به شکست و ناتوانی‌اش اعتراف کرد. آن خانم با حوصلا زياد به 
هی او گوش ی ای با وس شک ۳ 
همه موفق خواهی شد.» بعد اضافه 1 ربا به تو می‌دهم 
ه تو اعتماد به نفس تازه‌ای بط ار ی 

أ ۳ 

۱ تیاب و را قبل از اینکه برای فروش جاروبرقی به خانه‌ای سر 
08 تکرار کن. بد آن امان داشته پاش و بعد با کمال تمجچب 

بعد ر جب 


چه کسی می تواند در مقابلت ا (رومیان» ١‏ ۸( اما بهتر ا این 


ا و بگویی: RE E ES‏ ور 


بفروشم.» خدا 8 که برای تدان کوچکت و 


2 کیت و حمایت داری. اگر از روشی که به تو پیشنهاد کردم 
روی کافی به تو داده خواهد شد که به آزجه می‌خواهی 


۴ فروشنده یاد گرفت که از این فرمول استفاده کند. به سراغ 
#ییرفت انتظار داشت چیزی بفروشد, نتایج مثبت را هم بر 
و ور کاریبه او ی 
ا 
ک به‌دست آورد و از اعتماد به نفس بالاتری نسبت به 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۶۲ 


توانایی‌های خودش برخوردار شد. حالا او می‌گوید: «خدا به ی 


می‌کند اجناسم را بفروشم.» و چه کسی هست که بتواند خلاف این کزر 
ثابت کند؟ 


چیزی را دریافت می‌کند که در انتظار آن باشد. شاید درستی 


ر 


ما همان 
ایین اصل ۱ 
آنجا ناشی می‌شود که هر چه انتظارش را داریم, در حقیقت همان 8 
است که می‌خواهیم. ا چیزی را آنقدر نخواهید که بتوانید فضایی ا 
مثبت در اطراف آن به‌وجود آورید به احتمال زیاد از دست شما فرار خواهد 
کرد. رمز کار در این است که آن چیز را از ته دل بخواهید به عبارت دیگر 
اگر با تمام وجود در پی آرزوی قلبی‌تان باشید. جست‌وجوی شما بیهږد 
نخواهد بود. اجازه بدهید این چهار کلمه را به عنوان فرمول‌بندی یک 
قانون بزرگ به شما ارائه بدهم: «قدرت ایمان معجزه می‌کند.» این چبار 
کلمه سرشار از نیروی خلاق هستند. آنها را در ضمیر خودآگاه نگاه دارید. 
پس از آن بگذارید در ضمیر ناخودآگاهتان رسوخ کنند آنها به شما کمک 
می‌کنند تا بر هر مشکلی غلبه کنید. آنها را در افکارتان جای دهید و بارا 
و بارها بر زبان آورید.آنقدر تکرار کنید تا ذهنتان آنها را بذیرد و به آند 
عتقاد پیدا کنید - قدرت ایمان معجزه می‌کند. ۱ 
ثر بودن این فکر هیچ تردیدی ندارم زیرا بارها و باه 


ES‏ ۱ وک ام دز م4" 

۷ و به همین خاطر با شور وشهة ب اندازه‌ای 

NE‏ طر با شور وشوق بی‌انداز 
۳ بت می ک: ۰ 


سبت به مو 


تأثیر آن 


رد ها 
۳ وید بر هر مانعی غلبه کنید. می توانید به دج 
11 می‌برسید چطور می‌توان به قدرت ایمان دست ۵ ۰ ې 
*د این است: باید ذهنتا. | از كلما ET‏ رکنیا“ 
E‏ ن راز طمات عالی کتاب مقد د یال 
۶ صرف خواندن کتاب مقدس کنید و متون آن دا 
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۷ در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۱۶۳ 


ری و از آنها پیروی کنید تا شخصیتتان دوباره شکل بگیرد تغیبری کد 
ا در تجربیات شما به‌وجود می‌آید چیزی از معجزه کم نخواهد 
داشت. 
تنها یک قسمت از کتاب مقدس این کار را برای شما انجام خواهد 
داد. این قسمت فصل یازدهم از انجیل مرس است. در کلماتی که از این 
فصل برایتان نقل می کنم رمز قدرت ایمان را خواهید یافت. این یکی از 
بارزش‌ترین فرمول‌هایی است که در کتاب مقدس وجود دارد: «اگر به 
خداوند ایمان داشته باشید (منظور ایمان مثبت است) می‌توانید به این کوه 
زیتون (هدف مشخص) بگویید برخیزد و در دریا بیفتد؛ (یعنی از نظر دور 
شان - هر چیزی را که در دریا بیندازی برای هميشه در دریا گم می‌شود. 
کشنی تایتانیک در کف دریا خوابیده است. و کف دریا پراست از کشتی‌های 
غرق شده. نیروی مخالفت را که کوه نامیده شده به دریا بینداز) و فرمانتان 
ی‌چون وچرا اطاعت خواهد کرد. فقط کافی است ایمان داشته باشید و 
به دلتان شک راه ندهید. (چرا در این جمله کلمۀ دل به کار رفته؟ زیوا 
۳ این است که در ضمیر ناخودآگاه و در جوهر درونی‌تان نباید شک 
داشته باشد. این شک با شک سطحی که به ضمیر خوداگاه مربوط 
رارق رد این نوع شک همان سوّال کردن ممول عقلانی است. 
وی عمیق و اساسی باید اجتناب کرد) اگر ایمان داشته باشید. هرچه 
بکواهید خدا به شما خواهد داد.» (مرفس,۱۱:۲۲-۲۳) 
وای لیت که خر آن را ساخته باشم فرمولی است که 
رین کتابی که بشر تا کنون داشته است به ما آموزش می‌دهد. 
صورت + صرف نظر از پیشرفت‌هایی که در زمینۀ دانش و 
ی گیرد, کتاب مقدس را بیش از هر کتاب دیگری خوانده‌اند و 
یی بت به‌درستی بیش از هر نوشتۀ دیگری به آن اعتماد دارد و 
س به ما می‌گوید که قدرت ایمان معجزه می‌کند. 
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۱۶۴ 


اما دلیل اینکه برای بعضی از افراد اتفاقات مهم روی نمی‌ری ‏ - 
است که در به‌کارگیری قدرت ایمان دقیق نیستند. کتان ,- 
PET‏ ا ۳ اس می گور 
به این کوه زیتون بگو.» یعنی» تلاش‌هایت را متوجه سلیرزر کرد 

. تت نکن بلکه به آن چیزی هجوم ببر که در این لحظه پا 
شکست تو می‌شود. دقیق باش و یکی یکی به مشکلانت بپرداز 

اگر چیزی بخواهید چگونه برای به‌دست آوردن آن اقدام می‌کنید؟ در 
وهلۀ اول از خودتان بپرسید: «باید آن را بخواهم؟» این سوال را بسیار 
صادقانه در دعا از خداوند بپرسید و مطمئن شوید آیا باید آن را بخواهید و 
به‌دست آورید یا نه. اگر بتوانید پاسخ مثبت به این سؤال بدهید آنگاه از خر 
آن را بخواهید و هنگام درخواست ازخداوند کمرو نباشید. اگر خداوند که 
بصیرتی بسیار بیشتر از شما دارد تصمیم بگیرد که نباید آن را داشته باشید 
جای نگرانی نیست چون آن را هرگز به شما نخواهد داد. اما اگر خواستة 
برحقی است آن را از خدا بخواهید و وقتی از او چیزی می‌خواهید به دلتان 
شک راه ندهید. دقیق باشید. 

ماجرایی را که یکی از دوستانم که در شمال مرکزی آمریکا مشغول 
کار است برایم تعریف کرد باعث شد که هرگز به اعتبار این قانون شک 
نکنم. این دوست من آقایی تنومند. برون‌گرا؛ اجتماعی» دوست داشتنی و 
یک مسیحی واقعی است. او در بزرگ‌ترین کلاس آموزش کتاب مقدس در 
ایالت خودش تدریس می‌کند. در شهری که زندگی می‌کند او a‏ 
آقای شهر می‌شناسند. او رئیس کارخانه‌ای است که چهل هزار نفر در أن 
کار می‌کنند. ۳ 

روی میز کارش از نوشته‌های مذهبی پر است. او EY‏ از 
خطابه‌ها و جزوات مرا هم روی میزش دارد. در کار و2 2 
بزرگ‌ترین کارخانه‌های ایالات متحده است یخچال تولید می 


را - ایما» داشتن 
او یکی از آن افراد استوار و پر احساسی است که قابلیت ایمان 
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۷ / در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۶۵ 
درد او اعتقاد دارد که خداوند در دفتر کارش با اوست. 
دوستم گفت: «برای مردم دربارة ایمان بزرگ و قوی موعظه کن نه 
یمان کوچک و آبکی شده. نگران نباش که ایمان موضوعی علمی نیست. 
من دانشمندم و هر روز در کارم از علم استفاده می کنم و از کتاب مقدس 
۱ هم هر روز استفاده می‌کنم. کتاب مقدس اثر می‌کند. اگر ایمان داشته 
باشید تمام چیزهایی که در کتاب مقدس است تأثیر می‌گذارد.» 
وقتی دوستم مدیرعامل این کارخانه شد در تمام شهر پیچیده بود: 
«حالا که آقای فلانی مدیرعامل شده باید کتاب مقدس را با خودمان سر 
کار ببریم.» دوستم چند روز بعد چند نفر از کسانی که این حرف را گفته 
بودند به دفترش احضار کرد. او با هرکس به زبان خودش حرف می‌زند. به 
ها گفت: «شنیدم که شما آقایون دور شهر می‌گردید و جار می‌زنید حالا 
که من مدیر عامل شدم باید با کتاب مقدس سر کار بیایید.» 
آنها با شرمندگی جواب دادند: «نه, نه, ما اصلا چنین منظوری 
دوستم گفت: «خب. می‌دانید این فکر بدی نیست. ولی نمی‌خواهم که 
کت 
قاس را زیر بغل بزنید و سر کار بيایید. کتاب مقدس را در ذهن و 
تن بگذارید و سرکار بیاورید. اگر با نیت خیر و ایمان در ذهن و قلبتان 
۳ کار بییید. ؛ باور کنید که می‌توانيم با هم کار کنیم.» 
۲ " من گفت: «باید ایمانی ازنوع دقیق داشت. ایمانی که می‌تواند یک 
*شخص را جابه‌جا کند.» 


اا طرف من برگشت و پرسید: «آیا تا حالا شده که انگشت پا 


يتت کزر 


از | , 7 0 ۰ 
لک ره ولی قبل از اینکه جوابی بدهم خودش گفت: 
نونج که 
اني ی پایم خیلی مرا اذیت می کرد. به تمام دکترهایی ۴ 
مراجعه کردم. این دکترها در کارشان خبره هستند. 
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کے 
م سد 


قدرت مثبت‌اندیشی 
۶۶ 


۱ گنتن. که در آن انگشت ایرادی نمی‌بینند. اما اشتباهمی‌کردند چو : 
درد می‌کرد. پس به کتابخانه رفتم وکتابی در مورد آناتومی بسدن 7 
گرفتم و قسمت مربوط به انگشتان پا را به دقت مطالعه کردم. نشت ر 
ساختمانی بسیار ساده دارد. چیزی نیست به غیر از یکی دوتا عضله, و 
یک ساختار استخوانی. این‌طور به نظر می‌رسید که هرکس کمتریر 
اطلاعاتی دربارة انگشتان پا داشته باشد باید بتواند انگشت مرا خوب کند 
ولی چنین کسی پیدا نشد و انگشتم دائماً درد صی‌کرد. عاقبت یک روز 
نشستم و به آن انگشت نگاه کردم. بعد گفتم: «خداوندا این انگشت را 
مستقیماً به کارخانه خودت برمی‌گردانم. تو این انگشت را درست کرده‌ای, 
من در کارخانه‌ام یخچال می‌سازم و تمام چیزهای لازم را در مورد یخچال 
می‌دانم. وقتی ما یخچالی را می‌فروشیم آن را ضمانت می کنیم اگر 
یخچالی که فروخته‌ایم خوب کار نکند و نمایندگی‌های ما هم نتوانند آن را 
درست کنند مشتری آن را به کارخانه برمی‌گرداند و خودمان درستش 
می کنیم چون راهش را بلد هستیم.» بعد گفتم: (خداوندا تو خودت این 
انگشت را درست کرده‌ای. تو آن را ساخته‌ای و نمایندگی‌های توء همان 
دکترهاء انگار بلد نیستند آن را درست کنند. اگر زحمتی نباشد می‌خاه آ 
را هرچه زودتر برای من درست کنی چون 4 دارد مرا اذیت می کند“ 
پرسیدم: «حالا آن انگشتت چطور است 
جواب داد: «عالی است.» 
۱ شاید این داستان احمقانه به نظر بیاید. وقتی آن را 2 
می کرد خندیدم اما در عین حال گریه هم کردم. ی 
مورد از تأثیر دعای دقیق و مشخص را برایم تعریف می کرد 
۱ 
۱ 


در صورت آن مرد دیدم. #9 می‌خواهید 
به‌طور دقیق و مشخص دعا کنید از خدا هر چیز خوبی جریان 


تقاضا کنید اما مثل یک بچه کوچک باشید و شک نکنید. ` 
7 چم ۳ 
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۷ در انتظار بهترین باشید و آن را به‌دست آورید 
۱۶۷ 


قرت را مسدود می‌کند. یمان آن را می‌گشاید. اگر بگذاريم قدرت خداوند 
, ریق ذهن ما جریان پیدا کندء خداوند متعال ما را قادر به هر کاری 
خواهد ساخت. ۱ 

پس این کلمات را دائما در دهانتان بگردانید. آنها را آنقدر تکرار کنید 
که عمیقاً در ذهن شما خانه کند تا در دلتان بنشیندء تا جوهر شما را تسخیر 
کنر: «.. اگر به خداوند ایمان داشته باشید, می‌توانید به این کوه زیتون 
بگویید برخیزد و در دریا بیفتد؛ و فرمانتان را بی چون وچرا اطاعت خواهد 
کرد فقط کافی است ایمان داشته باشید و به دلتان شک راه ندهید اگر 
ایمان داشته باشید. هرچه در دعا بخواهید خدا به شما خواهد داد.». (مّرقس 
۳ ۱۱) 

این اصول را چند ماه پیش به یکی از دوستان قدیمی‌ام پیشنهاد 
کردم. او مردی است که دائماً در انتظار بدترین اتفاقات است. تا زمانی که 
با هم گفت‌وگو کردیم هرگز نشنیده بودم چیزی غیر از این بگوید که هیچ 
کاری درست از آب در نخواهد آمد. او با این نگرش منفی با هر برنامه یا 
مشکلی برخورد می‌کرد. او شدیداً نسبت به اصولی که در این فصل مطرح 
شد بی‌اعتماد بود و پیشنهاد کرد برای اثبات اینکه من در نتیجه‌گیری‌هایم 
اشتباه کرده‌ام دست به آزمایشی بزند. او مرد صادقی است. این اصول را در 
ارتباط با بمضی مسائل, خالصانه به کار برد و نتایج کار را بر روی کارتی 
ثبت کرد و به آنها امتیاز داد. این کار را به مدت شش ماه ادامه داد در 
پایان این مدت داوطبانه به من اطلاع داد که هشتاد و پاچ درصد از آن 
مسائل به‌طور رضایت‌بخشی حل شدهاند. ۱ 

گفت: «حالا دیگر متقاعد شده‌ام. اگرچه ہاور نداشتم چنین چیسری 
ممکن باشد اما این به‌راستی رک واقعیت است که اگر شما انتظار بهترین 
تایج را داشته باشید نیروی عجیبی پیدا می‌کنید تا را a‏ 
آورید که نتایج دلخوا‌تان را حاصل کنند. از حالا به بعد نگرش 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۶۸ 
تغییر می‌دهم دیگر در انتظار بدترین نتایج نیستم بلکه انتظار بهتریزی 
می‌کشم. آزمایش من نشان داد که این تنها یک نظریه نیست بلکه را 
علمی برای مواجه شدن با موقعیت‌های زندگی است.» 


ر 


ھی 


بد نیست اضافه کنم که می‌توان با تمرین حتی به درصد بالاتری از 
موفقیت نیز دست پیدا کرد. البته تمرین در هنر خوب انتظار کشیدن درست 
به اندازۀ تمرین کردن با یک وسیلة موسیقی یا ورزشی ضروری است 
هیچ کس نمی‌تواند در مهارتی به درجة استادی برسد مگر اینکه به‌طور 
فشرده؛ دنم و هوشمندانه تمرین کند. همچنین باید توجه کرد که دوست 
من در ابتدا با شک و تردید این آزمایش را انجام داد اما ار با ایمان , 
اعتقاد این کار را انجام داده بود قطعً به نتایج بسیار بهتری می‌رسید. 
پیشنهاد می کنم همین‌طور که هر روز با مشکلات زندگی مواجه 
می‌شوید جملة زیر را بر زان بیاورید: «اعتقاد دارم که خداوند به من قدرتی 
عطا می‌کندکه چیزی را که واقعً می‌خواهم به‌دست بیاورم.» 
هرگز اسمی از نتایج منفی نبرید. هرگز به آن فکر نکنید. نها را 
ضمیر خودآگه‌تان خارج کنید. حداقل روزی ده مرتبه بگویید: نس اتتظار 
بهترین نتایج را دارم و با کمک خداوند به بهترین نتایج دست پیدا می‌کنم.» 
بدین ترتیب افکار شما به سمت بهترین نتایج معطوف می‌شوند و 
چنان شکل می‌گیرند که اهدافتان تحقق پیدا کنند. این تمرین تمام 
2 شما را گرد می‌آورد تا بر روی به‌دست آوردن بهترین نتایج 
۱ تمرکز کنید. این تمرین #شرین نتایج را برای شما به ارمغان می‌آورد. 
۱ 
۱ 
۱ 


۱ 
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۸ 
من به شکست اعتقاد ندارم 


گر شما به شکست فکر می‌کنید. توصیه می‌کنم خودتان را از شر 
چنین افکاری رها کنید چون همین طور که به شکست فکر می‌کنید ممکن 
است آن را به طرف خود جذب کنید. 

می‌خواهم با شما دربارۂ افرادی صحبت کنم که این اصل را عملی 
کرده‌اند و به نتایج درخشان رسیده‌اند. همچنین می‌خواهم دربار؛ روش‌ها و 
فرمول‌هایی صحبت کنم که این افراد برای رسیدن به موفقیت از آنها 
اتفاده کرده‌اند. اگر سرگذشت آنها را به دقت و با فکر بخوانید و مثل آنها 
مان داشته باشید, مثبت فکر کنید و به این روش‌ها عمل کنید شما هم 
سب و حاضر اجتناب‌ناپذیر به نظر می‌رسد غبله 


امیدوارم شما مانند آقای "مانع‌تراش" که داستانش را برای من تعریف 
د نباشید. این اسم را روی او گذاشته بودند چون هر پیشنهادی که ارثه 
| اد ذهن او بلافاصله به سراغ تمام موانع ممکن در رابطه با آن پیشنهاد 
ی اما عاقبت حریف آقای "مانع‌تراش" از راه رسید و به او کمک کرد 

نگرش منفی‌اش را عوض کند. ماجرا از این قرار بود: 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۷۰ 


مدیران شرکت آقای "مانع‌تراش" پروژه‌ای را در دست بررسی داشت 
که مخارج قابل ملاحظه, خطرات مسلم و همین‌طور موفقیت‌های احتمالی 
چشمگیری در بر داشت. هنگام بحث و گفتو کو دربارۀ این پروژه آقای 
مانع‌تراش " با لحن علمی گفت: «لطفاً یک دقیقه اجازه بدهید. بیایید موانع 
موجود را هم در نظر بگیریم.» (توجه داشته باشید افرادی که مثل آقای 
مانع تراش“ هستند» عاقلانه رفتار می کنند و شاید با این رفتار 
احساس تردید درونی‌شان سرپوش می‌گذارند.) 
مرد دیگری هم در جلسه حاضر بود که خیلی کم حرف می‌زد 
هد رین به‌خاطر توانایی و موفقیت‌ه ایش و شخصیت استوار و 
تزازل‌ناپذیرش به او احترام می‌گذاشتند. او فوراً شروع به صحبت کردو 
گفت: «چرا تو در این پیشنهاد فقط موانع را می‌بینی و آنها را بزرگ 
می‌کنی؟ چرا فرصت‌ها را نمی‌بینی؟» 


روی 


آقای آمانع تراش * گفت: «چون برای عاقلانه تصمیم گرفتن آدم باید 


همیشه واقع‌بین باشد و این یک واقعیت است که موانع مشخصی بر سر رل 


«a ٩ ۱‏ 
ین پیشنهاد وجود دارد. ممکن است بپرسم شما درباره این موانع چه فکر 


می کنید؟» 
د با اطمیناه : 
۴ جواب داد: «دربارة این موانع چه فکر می کنم؟ 
ِ ۳ ز سر راه بر می‌دارم و بعد فراموششان می کنم.» 


۲ نع‌تراش گفت: «این کار در حرف آسان است. می‌گویی آنها 
را از سر راه برمی‌داری و فراموششان می‌کنی. ممکن است بپرسم آیا روشی 


برای از اه برداشت» و ق اب ه ۱ 
کشف 0 ی سنن و فراموش کردن این موانع داری که ما هنوز آن را 
یم! 


لبخندی به آرامی روک صورت مرد دیگر نقش بست. او گفت: «پسرم؛ 


من تمام عمرم را صرف از سر راه برداشتن موانع کرده‌ام و هنوز با مائ 


www.HoosheMosbat.com 


۸ / من به شکست اعتقاد ندارم 
۱۷ 


ا که نتوان آن را از سر راه پرداشت به شرط آنکه ایمان و دل 

ی داشته باشی و بخواهی گار کنی. حالا که می‌خواهی ہدانی 
ر این کار را می‌کنم؛ , نشانت می‌دهم.» 
بید دستش را درون جیبش کرد و کیف بغلی‌اش را درآورد. کارتی در 
رده می‌شد که روی آن کلماتی نوشته شده بود. کیف را به آن‌طرف 
یز هل داد و گفت: : «پیا پسرم. این را بخوان. این فرمول من است. برای 
بن عذر و بهانه نیاور که فرمول من عملی نیست چون تجربه به من ياد 
ا که عملی است.» 

آفای "مانع تراش " کیف بغلی را از روی میز برداشت و در حالی که 
مورتش حالت عجیبی پیدا کرده بود آن کلمات را برای خودش خواند 

صاحب کیف با اصرار گفت: «آنها را با صدای بلند بخوان.» 

این جمله‌ای است که آقای ”مانع تراش“ با صدای آهسته و 
تردیدآمیزی خواند: همن می‌توانم با کمک عیسی مسیح که به من قدرت 
می‌دهد تمام کارها را انجام بدهم.» (فیلیپیان؛ ۴:۱۳ 

صاحب کیف آن را در جیبش گذاشت شت و گفت: «من سال‌های زیادی 
زندگی کرده و مشکلات زیادی دیده‌ام اما این کلمات قدرت دارند - قدرت 
نی -و با آنها می‌توانید هر مانعی را ا 

الور ا ا ی تس 
ادلی ی ی 
E ۰ ۱‏ 
کرد باعث شد کلماتش برای مردانی که دور آن می 

که باشد به‌هرحال درک از نکات منفی صحبتی به مان | 
۶ #رحلا عمل در آمد با وجود مشکلات و خطرها با موب 
ج , 

رسید, 


ان 
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| فدرت ملبت‌آندیشی 
۱ 
| ۱۷۳ 


روشی که این مرد به‌کار برد بر پایۀ یک اصل ساده درسارة مل 
استوار شده است. این اصل می‌گوید: ازموانع نترسید. تصرین کنیری | 
خداوند با شماست و با کمک او قدرت مواجه شدن با هر مانعی را دارږر ۱ 

بنابراین اولین کاری که هنگام روبه‌رو شدن با مانع باید انجام بدهیر 
این است که به سادگی در مقابل آن بایستید و در زیر بار آن ناله و شکاین 
نکنید بلکه باید مستقیماً با آن درگیر شوید. با حالت شکست خورده, 
سینه‌خیز مسیر زندگی را طی نکنید. در مقابل موانع بایستید و سعی کن 
آنها را از سر راه بردارید. در این صورت متوجه می‌شوید که از ميان 
برداشتن آنها به اندازة نصف آن چیزی که فکر می‌کنید سخت نیست. 

دوستی در انگلستان کتابی از وینستون چرچیل به اسم «تفکرات و 
پندها» برایم فرستاد. در این کتاب» چرچیل از ژنرال انگلیسی تیودور 
صحبت می کند. او فرماندهی یک هنگ از ارتش پنجم انگلستان را برعهده 
داشت که با حملة بزرگ آلمان در ماه مارس سال ۱۹۱۸ مقابله کرد 
دشواری‌های فراوانی پیش روی او صف‌آرایی کرده بودند. اما ژنرال تیودور 
می‌دانست چطور با مانعی که ظاهراً شکست‌ناپذیر و لاینحل بود برخورد 
کند. روش او ساده بود. او فقط می‌ایستاد و اجازه میداد مانع به او فشار 
آورد 9 او هم به نوبة خود آن مانع را در هم می‌شکست. 

چرچیل دربارة ژنرال تیودور چنین گفته است, این جمله بسیار بزرگ 
است و سرشار از یروست: «تصویری که از تیودور در ذهن دارم تصوبر 
یک میخ آهنی است که آن را با پتک در زمین بیخزده فرو کرده‌اند کاملا 
استوار و تزلزل‌ناپذیر است و کسی نمی‌تواند آن را از جا درآورد» ۱ 

ژنرال تیوتور صی‌دانست چطور در مقابل این سانع باسند فقط | 
کافی‌است در مقابل آن بایستی و در زیر بار آن تسلیم نشوی؛ عابت ۰ 
خواهد شکست. شما آن را می‌شکنید. چیزی باید ہشکند و آن چیز قرا 
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۸ / من به شکست اعتقاد ندارم 
۱۷۳ 


ی شما باشید آن چیزمانمی است که در مقابل شما قرار گرفته 
قنی قادر په انجام این کار هستید که ایمان داشته باشید. ایمان به 
اه به ځودتان. . خصوصیت اصلی که به آن نیاز دارید ایمان است. برای 
۳ است. در وأقع بسیار زیاد است. 

از فرمولی که آن تاجر پیشنهاد کرد استفاده کنید تا این ایمان قوی به 
خداوند و به خودتان را پیدا کنید. یاد می‌گیرید که خودتان,» توانایی‌تان و 
قدرت انجام کارها را بشناسید. در این صورت نگرش شما از منفی به مثبت 
تیر می‌کند و در بر داشتن موانع از سر راه استاد می‌شوید. پس تحت هر 
شرایطی می‌توانید با اطمینان به خودتان بگویید: «من به شکست اعتقاد 
نام » 

به سرگذشت گنز الس که چند سال قبل در مبارزه‌ای بسیار دشوار 
#رمان تنیس کشور شد فکر کنید. او ورزشکاری گمنام بود و به خاطر 
بت هوا نتوانسته بود قبل از مسابقات به وضعیت ایده‌آل برسد. 
نویس یک روزنامة معروف در تحلیل بازی گنزالس نوشت که در 
وین نواقصی به چشم می‌خورد و اظهار عقیده کرد که قهرمانانی 
ور از او قبلا در زمین تنیس بازی کرده‌اند اما به هرحال اقرار 
رد ۳ ۰ لی سرویس می‌زند و در بر تس ِ تس 

نی برس قر قرت ۳ EEE‏ «او هرگز از 
یمای ر رت زوال‌ناپذیر او و این و 

ن E e‏ در یک داستان 
زرزد ۱ ‌ تنرین جملاتی است 
رم :و هرز از املایمات بازی نمی نمی ود و شکست 7 
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درت مفمت‌الد پشی 
۱۷۴ 


معنای این جمله این است که وفتی جربان بازی به سر او سود او 
اجازه نمی‌داد اامیدی به ذهنش راه پیدا کند با افکار منفی بر او غلبه کند و 
به این ترتیب نیروی لازم برای برنده شدن را از دست بدهد. ان 
خصوصیت ذهنی و روحی بود که آن مرد را به مقام فهرمانی رساند. او قادر 
بود با موانع روبه‌رو شود در مقابل آنها بایستد و بر آنها غلبه کند. 

ایمان قدرتی تزلزل‌ناپذیر به شما می دهد. وقتی اوضاع سخت می‌شود 
ایمان دارای نیروی محر که‌ای است که فرد را به ادامه دادن مسیر فادر 
می‌سازد. وقتی اوضاع خوب است همه می‌توانند به زندگی‌شان ادمه دهند. 
اما به عامل دیگری نیز نیاز دارید که شما را قادر سازد زمانی که ظاهرا 
همه چیز عليه شماست به مبارزه ادامه دهید. رمز کار این است که «هرگز 
در جریان فراز و نشیب بازی ناامید نشوید.» 

شاید با حرف من مخالفت کنید و بگویید: «اما تو که از شرایط من 
خبر نداری. وضعیت من با هرکس دیگری فرق می‌کند شرایط هیچکس 
مثل من ناامید کننده نیست.» 

در این صورت شما خوشبخت هستید چون اگر شرایط شم از این 
نامیدکننده‌تر نتواند باشد دیگر بیش از این نمی‌توانید ناامید بشوید. تنها 
یک راه باقی می‌ماند و آن این است که از این موقعیت خود را خلاص 
کنید و بدانید که راه نجات شما امیدواری است. بنابراین اوضاع شما کال 
دلگرم‌کننده است اما به شما هشدار می‌دهم که هرگز فکر نکنید در 
موامیتی قرا گرفته‌اید که قبلا هیچ کس آن را تجربه نکرده است چون 
چنین موقعیتی وجود ندارد. 

* نیست بدانید که عملا تنها تعدا انگشت‌شماری سناریوی انسائی 
د و هم آنها قبلا اجرا شده‌اند. این واقعیتی است که هرگز نباید 

را فراموش کنیم: افرادی وجود دارند ETE,‏ ای دشوار و 
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سم وج وم وب وهی مور 


تشد نت مس خسن تیگ دنت کتک میات سس خسته بح مج نت م گنای ورگ ان رای . خر 


۱۷۵ 


باورنکردنی غلبه کرده‌اند حتی موقعیتی که شما در آن گرفتار شده‌اید و به 
گمان . خودتان کاملا چاره‌ناپذیر است. این موقعیت برای دیگران هم 
همین‌طور به نظر می‌رسید اما آنها راهی به خارج از آن پیدا کردند. آن را 
دور زدند یا راه خود را از میان آن باز کردند. 

یکی از الهام‌بخش‌ترین مثال‌هایی که برای این موضوع می‌توان ارائه 
داد داستان ایمس پریش است. او سالی دو مرتبه در نیویورک صدها نفر از 
مدیران اجرایی فروشگاه‌های زنجیره‌ای و متخصصان فروش را دور هم 
جمع می‌کند. در این جلسات آقای پریش نظراتش را در زمينة روند تجارت, 
کالاء روش‌های فروش» و موضوعات دیگری که برای این بازرگانان و 
همکارانشان دارای اهمیت است ارائه می‌دهد. پس از چند بار شرکت کردن 
در جلسات او اعتقاد دارم بزر رین ارزش‌هایی که به مشتریانش منتقل 
می‌کند عبارتند از: شهامت و مثبت اندیشی» ایمان عمیق به توانایی‌ها و این 
اعادو تفس که می‌توانند بر تمام دشواری‌ها غلبه کن 

او مثال زندۀ همان اصولی است که آموزش می‌دهد. او از لحاظ 
جسمی کودک بسیار ضعیفی بوده و علاوه بر آن لکنت زبان هم داشته 
است. او بسیار حساس بوده و از عقدۀ حقارت رنج می‌برده است. همه فکر 
می‌کردند به‌خاطر وضعیت جسمانی وخیمش زنده نمی‌ماند. اما یک روز 
ايمس پریش به یک تجربۀ معنوی دست پیدا می‌کند. نهال ایمان در دلش 
جوانه می‌زند و از آن زمان می‌داند که با کمک خداوند و استفاده از 
درت‌های خودش می‌تواند موفق شود. 

او ایدة منحصر به فرد مشاوره دادن به تجار را توسعه داد و آنها 
درک برای مشاورة او ارزش قایلند که حاضرند مبالغ هنگفتی بهردازند تا 

۶ار در جلسات دو روزة او شرکت کنند و از ینش اقتصادی و 

۴ او بهره‌مند شوند. برای من بسیار تأثیرگذار است که در سالن 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۱۷۶ 


اجتماعات در میان آن جمعیت انوه بنشینم و به ای پی» که دار 
مثبت‌اندیشی برای آن مردان و زنان برجسته در دنیای تجارت عصحبن 
می‌کند گوش دهم. 

کاهی اوقات به‌خاطر اکت زان به مشقت زیادی می‌افتد ولی رین 
نامید نمی‌شود. بلکه صادقانه و با شوخ‌طبعی به آن اشاره می‌کند. مثلاً پک 
بار سعی می کرد در سخنرانی‌اش کلمة کادیلاک را به کار ببرد. چنسدین بار 
تلاش کرد ولی نتوانست آن را ادا کند. عاقبت با زحمت زیاد آن را گفت. 
بعد خودش گفت: «من حتی نمی‌توانم اسم ک ۔ ک - ک ۔ کادیلاک را 
بگویم چه رسد به این که یکی بخرم!» سالن از خنده منفجر شد ولی دیدم 
که آفراد حاضر در جلسه با مهربانی و علاقه به او نگاه می‌کنند و می‌خندند 
همه کسانی که در جلسات او حاضر می‌شوند وقتی از سالن بیرون می‌روند 
متقاعد شده‌اند که آنها هم می‌توانند موانعشان را به امتیاز تبدیل کنند. 

باز تکرار می کنم» در این دنیا هیچ مشکلی نیست که نتوانید بر آن 
غنبه کنید. یکبار از مرد عاقل و سیاه‌پوستی پرسیدم چطور بر مشکلانش 
غلبه می‌کند. به من گفت:«چطور بر یک مشکل غلبه می‌کنم؟ خُب اول 
سمی می‌کنم آن را دور بزنم, اگر نتوانم دورش بزنم, سعی می‌کنم از زیرش 
"شوم از بالای آن عبور کنم و اگر نشد به قلب آن می‌زنم و راه خودم را 
باز می کنم.» بعد اضافه کرد: «من با کمک خدا راهم را از ميان آن باز 
می کنم.» 


فرمولی را که در اول این فصل از زبان یک تاجر برایتان نقل کردم 
جد ۲ : ۹ ۱ تن ف 
۶ه ید یک لحظله دست از خواندن , بکشید و آن فرمول را پنج مر" 
1 ۰۶ هبار که آن را می‌گویید با اين جمله آن را تأیید تدا 


ا ج ۱ وی 
بن فرمول عتقاد دارم.» آن فرمول را اینجا دوباره برایتان نقل میک" 


«با کمک 3 
ی مسیح که به من قدرت می‌دهد هر کاری می‌تونم نجل 
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ا تج ۶ 
9 ھ.ه 


4 من به شکست اعتقاد نار 
۱۷ 
۳4 ۱ ۰ ۰ 
۳ دمم 
قدرت تزلزل‌ناپذیری در درون شما آزاد می‌کند. ڪڪ 
ضمیر ناخودآگاه که همیشه در مقابل 
ممکن است به شما بگو 


یاد داشته باشید که 


هر تفییری مقاومت کند 
«تو که به چنین چیزهایی اعتقاد ا به 
اه مسمیر ناخوداگاه از نظری یکی از بزرگ‌ترین 
ِ بت و اشتباهات خودتان را در مورد توانایی‌هایتان جذب 
ام ۲ : ِِ ون مين دھد. شما خودتان این نگرش منفی را در 
به‌وجود آورده‌اید و او آن را به شما پس می‌دهد. بنابراین 
فی امت که ضمیرنخوداگاه را روشن کنید و به آن بگویید: هب بسي 
من این فرمول اعتقاد دارم. تأکید می کنم که به آن اعتقاد دارم.» اگر با 
این قاطعیت با ضمیر ناخودآگاه صحبت کنید به‌تدریج متقاعد می‌شود. یکی 
از دلایل متقاعد شدن آن این است که دارید با افکار مثبت آن را تغذیه 
می‌کنید, به عبارت دیگر عاقبت دارید به ضمیر ناخودآگاهتان راست 
می‌گویید. بعد از مدتی ضمیر ناخودآگاه این حقیقت را به شما برمی‌گرداند, 
این حقيقت که با کمک خداوند مشکلی نیست که نتوانید بر آن غلبه کنید 
یک روش مؤثر برای مثبت کردن ماهیت ضمیر ناخداگاه این است 
که کلمات و عبارات خاصی را که می‌توانیم به آنها افکار کوچک منفی 
بگوییم از ضمیر ناخودآگاه پاک کنیم. این افکار منفی در صحبت افراد 
۶دک به وفور دیده می‌شود و اگرچه هریک از آنها بهتنهاییبیاهمیت به 
نظر می‌رسد اما ماهیت این نگرش‌ها آن است که ذهن شما را به شکل 
" منفی شکل می دهد. وقتی ایدۀ این افکار منفی کوچک برای اولین بار به 
ذهنم خطور کرد به تحلیل عادت‌های گفتاری خودم پرداختم و از آنچه پیدا 
۵م متعجب شدم. فهمیدم که در صحبت‌هایم جملاتی از این قبیل را 
"کار م‌برم: همی‌ترسم که دیر برسم یا نمی‌دانم آیا استیکم پنچر 
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قدرت مثبت‌ندیشی 
۱۷۸ 


می شود یا نه» یا «فکر نمی‌کنم ازعهدة این کار بربیایم.» یا «هسیج‌وقت 
نمی‌توانم این کار را تمام کنم. خیلی زياد ا خراب می شر 
خن a lle‏ و را د اسمان | 
می‌گفتم: همی‌دانستم باران خواهد بارید.» 
مطمئناً اینها همان «افکار منفی کوچک» هستند. البته یک فکر 
بزرگ قدرتمندتر از یک فکر کوچک است اما نباید فراموش کنیم که 
«قطره قطره جمع گردد وانگهی دریا شود.» و اگر انبوهی از «افکار منفی 
کوچک» در صحبت شما روی هم آنباشته شوند به احتمال قوی در ذهن 
شما رسوخ می‌کنند. عجیب است که چطور قدرت این افکار منفی زیاد 
می‌شود و تا به خودتان بیایید می‌بینید که تبدیل به افکار منفی بزرگ 
یج بنابراین تصمیم گرفتم که روی آن کار کنم و افکار منفی کوچک 
را از صحبت‌هایم ریشه‌کن کنم. متوجه شدم که بهترین راه از بین بردن 
آنها این است که عمداً دربارة همه : 
ره همه چیز یک کلم مثبت بگویم. وقتی 
می‌گویید که کارها خوب از آب در آیند کارتا 0۳ 
ا «می‌یند» کارتان را می‌توانید خوب انجام 
ا ا وا و به موقع به مقصد می‌رسید. به این 
` ان 1 2ج خوب قانون تأثیر مثبت را به‌کار می‌اندازید 


ا تبلیغ روغن موتور خاصی را ديدم در 
۰ شه بود: «موتور تمیز همیشه به شما 
۳ ی که از افکار منفی پاک شده استه افکار 
رین ذهتان رز وی ۳*۰۶ 7۳ ذهن پاک به شما قدرت می‌دهدد 
۱ وشن یاورید و به یاد a‏ ۲ برای خودتان یک موتور 
۶ تم به شما قدرت می رر سته باشید که ذهن تمیز, مانند یک 
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۸ / من به شکست اعتقاد ندارم 
۱۷۹ 


بنابراین برای اینکه بر موانع غلبه کنید و به اصل "من به شکست 
اعتقاد ندارم“ عمل کنید باید در ضمیر ناخودآگاهتان یک الگوی افکار 
مثبت پرورش بدهید. طرز فکر ما تعیین کنندة نجوة برخورد ما با موانع 
است. درواقع بسیاری از موانع ما ذهنی هستند. 

ممکن است به این حرف اعتراض کنید و بگویید: هموانع من که 
ذهنی نیستند. وآقعی هستند.» 

شاید این طور باشد اما نگرش شما نسبت به این موانع» ذهنی است. 
تنها راه ممکن که می‌توانید نگرشی داشته باشید از طریق فرایند ذهنی 
است و آنچه دربارة موانعتان فکر می‌کنید تا حد زیادی شیوۀ برخورد شما با 
این موانع را تعیین می‌کند. اگر نگرش ذهنی شما این باشد که نمی‌توانید 
مانعی را از سر راه بردارید آن مانع سرجایش باقی می‌ماند. ایین‌طور فکر 
کنید که مانع را می‌توانید از سر راه بردارید. هرچقدر هم اندک این فکر 
مثبت را در ذهن خود بپرورانید از همان لحظه‌ای که این‌طور فکر می‌کنید 
فرایندی شروع می‌شود که به از میان برداشتن نهایی آن مانع منتهی 
خواهد شد. 

اگر مدت‌هاست که مشکلی شما را دچار عجز کرده است. شاید به این 
دلیل باشد که هفته‌هاء ماه‌ها و حتی سال‌ها به خودتان گفته‌اید که در این 
مورد کاری نمی‌توانید انجام بدهید. باید ناتوانی‌تان را برای خودتان تکرار 
کرده باشید تا ذهن شما به‌تدریج نتیجه‌ای را که به آن اصرار دارید بپذیرد و 
وقتی ذهن شما متقاعد شد. شما متقاعد می‌شوید؛ چون شما همان چیزی 
هستید که فکر می‌کنيد. 

اماء بر عکس, هنگامی که این ایدة جدید و خلاق را به کار می‌گیرید و 
می‌گویید: «من با کمک عیسی هر کاری را می‌توائم انجام بدهم» نگرش 
تهای پیدا می‌کنید. بر این نگرش ملبت تاکید کنید و باز هم تاکید کنید و 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۸۰ 


عاقبت ضمیر خودآگاهتان را قانع کنید که می‌توانید مشکلات را از میان 
بردارید. وقتی ذهن شما متقاعد شد شاهد نتایج حیرت‌انگیزی خواهید بود. 
ناگهان متوجه می‌شوید از قدرتی برخوردار هستید که هرگز از آن خبر 
نداشته‌اید. 

یک‌بار داشتم با مردی گلف بازی می‌کردم که هم در ورزش گلف 
مهارت داشت و هم فیلسوف اندیشمندی به‌شمار می‌آمد. همین‌طور که در 
زمین گلف حرکت می کردیم جریان بازی باعث می‌شد که نکات باارزشی از 
ذهن او تراوش کند. به‌خاطر یکی از درس‌هایی که به من آموخت تا ابد 
سپاسگزار او هستم. 

در جریان بازی» با ضربه‌ای توپ را به قسمت ناهموار زمین و به مین 
علف‌های بلند فرستادم. وقتی آن را پیدا کردیم با نامیدی گفتم: «ببین 
چه کار کردم. راستی راستی خودم را گرفتار کردم. خیلی سخت می‌شود از 
این وضع خلاص شد.» 

دوستم لبخند زد و گفت: «نمی‌دانم آیا در کتاب‌های 
دربارة مثبت‌اندیشی نخوانده‌ام!» 
با شرمندگی اقرار کردم که همین‌طور است. 
گفت: «من دربارۀ این توب این طور فکر نمی‌کنم. آیا فکر می‌کنی اگر 


اه - ۳ 
E‏ بر دوک زمین هموار 9 علف‌های کوتاه قرار داشت بهتر 
می‌توانستی به آن ضربه بزنی؟» 
«البته که می توانستم.» 
و ادامه داد: «ځٌ 
د «جخبء چرا فکر ۰ أ او . ۰ مه 
توپ بزنی؟» E‏ 


۱ جواب دادم: «چون علف ز 
دوپ را تا مسافت دو 


خود تو چیزهایی 


مین‌های 


کی . هموار کوتاهز است شود 
رتری فرستاد.» ِ #4 
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۸ / من به شکست اعتقاد ندارم 
۱۸۱ 


بعد لو پیشنهاد عجیبی کرد: «بیا روی زانو بنشینیم و این موقعیت را 
بررسی کنیم. بگذار ببینیم این توپ چطور روی زمین قرار گرفته است.» 

بعد ما روی زمین زانو زدیم و او گفت: «می‌بینی که بلندی تقریبی 
توپ در اینجا به اندازة بلندی آن روی زمین هموار است. تنها تفاوت این 
رت که علف‌های اطراف توپ پنج شش اینچ از آن بلندتر هستند.» 

بعد کار عجیب‌تری کرد گفت: هبه کیفیت و نوع این علف توجه 
کن.» لو یک ساقه علف از زمین بیرون کشید و به من داد. گفت: «این را 
بجو.» 

آن را جویدم» از من پرسید: «آیا این ساقه علف لطیف و تازه نیست؟» 

جواب دادم: «خب, بله. واقعاً علف تازه‌ای است.» 

لو ادامه داد: «خب, پس با یک ضربۀ راحت با چوب شماره پنج 
می‌تولنی آن علف‌ها را به راحتی ببری.* 

بعد جمله‌ای به من گفت که تا وقتی زنده‌ام آن را به یاد خواهم داشت 
و امیدوارم شما هم هیچ‌وقت آن را فراموش نکنید. 

گفت: «سختی و ناهمواری چیزی است که فقط در ذهن ما وجود 
دارد. به عبارت دیگر چیزی دشوار است چون تو این طور فکر می کنی. در 
ذهنت تصمیم گرفته‌ای که مانعی وجود دارد که تو را به دردسر خواهد 
نداخت. قدرت غلبه کردن بر این مانع در ذهن تو وجود دارد. اگر خودت را 
مجسم کنی که داری آن توپ را از زمین ناهموار و آن علف‌ها بیرون 
می‌کشی و باور داشته باشی که می‌توانی این کار را بکنی آن وقت ذهنت 
به عضله‌های تو انمطاف‌پذیری, هماهنگی و قدرت می دهد و تو چوب گلف 
را چنان به‌کار می‌بری که آن توپ را با یک ضربه تماشایی از آنجا بمرون 
می‌کشی, تمام. کاری که باید بکنی این است که چشم از آن توپ برنداری 
۷ خودت بگویی که با یک ضربة قشنگ آن را از میان علف‌ها بیرون 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱A۲‏ 


می‌کشی. بگذار خشکی و تنش از وجودت خارج شود. با شادی و قدرت ہے 
توپ ضربه بزن. یادت باشد که ناهمواری فقط در ذهن نو وجود دارد.» ۱ 
تا امروز هیجان» شادی و قدرتی را که هنگام زدن آن ضربه در وجودم ۱ 
احساس کردم به یاد دارم. با آن ضربه توالستم توپ را به کنار زمین گلی ۱ 
بفرستم. 

این حقیقت بسیار بزرگ را در رابطه با مشکلات سخت بايد به پار 

۱ داشت: «ناهمواری و سختی تنها در ذهن ماست.» 
| حرفی نیست که مشکلات شما واقمی هستند و وجود دارند. آنہا 
۱ تخیلی نیستند اما واقعاً آن‌طور که به نظر می‌رسد سخت نیستند. نگرش 
دهنی شما مهم‌ترین عامل است. باور کنید که خداوند متعال در وجود شما 
قدرتی قرار داده تا خودتان را از دشواری‌ها نجات بدهید تنها بايد به منبع 
قدرتتان چشم بدوزید. به خودتان بگویید و تأکید کنید با این قدرت 
می‌توانید هرکاری را که باید انجام بدهید. انجام بدهید. باور کنید که این 
کرت فشار عصبی را از وجود شما خارج می‌کند و باور کنید که این قدرت 
در شما وجود دارد این را باور کنید تا احساس پیروزی در دل شما 
جوانه بزند. 
حالا نگاه دیگری به آن مانع که شما 
بیاندازید خواهید دید آن طور که - 


را به زحمت انداخته است 


می کنم و روز می‌شوم.» این 
یک تکه کاغز بنویسید» ۹ ۳ 


روی آینه‌ای که ی .. 7 
۳ر روز صبح صورتتان را در آن 


ا میز تحریرتان 
ن در عماق ضمیر خودآگاه 


می‌تراشید بچسبانید آن با . 
بگذارید. آنقدر به آن نگاه کنید تا حقیقت 
شما نفوذ کند و تمام نگرش ذ زر شمارا در 
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۸ من به شکست اعتقاد ندرم 
۸۳ 

بر بگیرده و به یک دلمشفولی مثبت تبدیل شود. فرمول ما | 
دهم.» 

نچه ممکن است به نظر شما مسئله دشواری بای همان‌طور که قل 
اشاره کردم به نسبت اينکه چطور دربارة آن فکر می‌کنید می‌تواند سخت با 
آسان باشد. می‌توان گفت که سه نفر عمیقاً بر طرز فکر مردم آمریکا تأثیر 
گذاشته‌اند. این سه نفر عبارتند از امرسون, 


ین است: «من 
و که به من قدرت می‌دهد انجام 


تورو» و ویلیام جیمز. اگر ذهنیت 
آمریکایی را مورد تحلیل قرار دهیم آشکار می‌شود که آموزش‌های این سه 
فیلسوف با هم آمیخته شده تا نبوغ ویژة آمریکایی را به‌وجود آورد. کسانی 
که از این نبوغ برخوردارند هنگام روبه‌رو شدن با مشکلات شکست 
نمی‌خورند و با کارآیی خیره‌کننده‌ای دست به کارهای غیر ممکن می‌زنند. 
یک اصل بنیادین در تفکر امرسون این است که انسان می‌تواند 
تحت‌تأثیر قدرت الهی قرار بگیرد و بدین وسیله عظمت و شکوه از خودش 
ساطع کند. ویلیام جیمز گفته است که مهم‌ترین عامل در هر کاری باور 
انسان راجع به آن کار است. تورو به ما گفته رمز موفقیت ایجاد یک تصویر 
ذهنی دائمی از نتایج موفقیت‌آمیز است. 
علاوه بر اینها تامس جفرسون آمریکایی خردمند دیگری بود که مانند 
فرانکلین برای راهنمایی خودش مجوعه‌ای از قوانین را ایجاد تب 
یج وو و و اد ۳1۵ 
یکی / e u e‏ معنی این جمله 
a ral She‏ 
این است که برای انجام کار یا حل کردن ؛ 
کنید که باعث شود با کمترین مقاومت 
ر . که مقاومت موجب اصطکاک می‌شود بنابراین 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۸۴ 


کنید یا آن را از میان بردارید. نگرش منفی شیوه‌ای است که موچې 
زیادی به‌وجود می‌آورد. شیو برخورد مثبت همان در دست گرفتن کارها ۲ 
طرف راحت آزپاست. این شیوه با گردش دنیا سازگار است. نه تنبا با 
حداقل مقاومت مواجه می‌شود بلکه در عمل نیروهای یاری‌کننده را نیز 
تحریک می‌کند. کاربرد این اصل از اوایل عمر تا پایان زندگی شما در این 
کره خاکی می‌تواند در زمینه‌هایی شما را به موفقیت برساند که بدون آن 
قطعا در آنها شکست می‌خورید. 
نی ترا به‌شدت ناراحت بود. با غرور به من گفت: «این پسر توانایی 
دهنی خارق‌العاده‌ای دارد.» 

پرسیدم: «از کجا می‌دانید توانایی ذهنی او خارق‌العاده است؟» 
5 گفت: ۲جون پسر من است. من از دانشگاه با نمرات عالی 
فارغ‌التحصیل شده‌ام.» 

پسر با حالتی بسیار افسرده و نارای- فت ٩.‏ : 
۲ ۱ ر السرده و ناراحت وارد دفتر من شد. پرسیدم: 
بسرم» موصوع چیه؟» 

- نمی‌دانم. مادرم گفته باید شما را ببینم. 
0 به نظر نمی‌رسد که برای درس خواندن زیاد شور و 

یا می گوید فقط چهارده می‌گیری.» 
۶ له بیشترین نمره| تم از ت. البة 
نم ۱ ۰ ۵۳ امره‌ای که می‌توانم بگیسرم همین است. البته 
ک پایین‌تر از اي. ۳ 
‌ س هم گرفته‌ام.» 


برسیدم: » U‏ و ۰ ۵ ° 
باشی؟» ر می‌کنی توانایی ذهنی خار ق‌الساده‌ای داشته 


www.HoosheMosbat.com 


۳9 کے کس - مره نجوه و 
PIE TN‏ .یم ی 


a 


= = 


= 


a = ید‎ ~~ „> 1 _ e 
sos se rare cy e eg ger ge age re gay rar gr o eg gara gege ar ay r ar nae ea e 


تسد 


> —- - 
< gg, Pee u rE nae ang wg an 


4 من به شکست اعتقاد ندارم 
۱۸۵ 
و a‏ لور می‌گوید. خودم نمی‌دانم. فکر 
می‌کنم خیلی خنگم. دکتر پیل تو خانه درس‌ها را یک بار می‌خون بعد 
| ۲ ۳ : : ۲ 4 9 
کاپ را می‌یندم و سمی می کتم آنها را از بر کن این کار را سه پار نکر 
می کنم و بعد با خودم می‌گويم اگر با سه بار خواندن نتوانم آن را در مننزم 
فرو e‏ اين کار ر بکنم؟ و بعد وقتی سر کلاس می‌روم 
فکر می‌کنم شاید ن را یاد گرفته باشم. معلم اسمم را صدا می‌زند که 
درس جواب بدهم بعد از سرجایم بلند می‌شوم و حتی یک کلمه هم از 
چیزهایی را که خوانده‌ام به خاطر نمی‌آورم. بعد امتحانات از راه می‌رسند. سر 
جلسه می‌نشینم و عرق می‌ریزم و می‌لرزم و جواب سالات را نمی‌توانم به 
یاد بیاورم. نمی‌دانم چرا این طور می‌شود. می‌دانم که مادرم دانشمند بزرگی 
بوده. فکر کنم چیزی از هوش و استعداد او در وجود من نیست.» 
این الگوی فکر منفی با احساس حقارت که توسط نگرش مادرش در 
او برانگیخته شده بود ترکیب شده و باعث شکست او شده بود. او از نظر 
ذهنی فلج شده بود. مادرش هرگز به او نگفته بود که برای لذت و شکوه 
یادگیری و کسب دانش به مدرسه برود. آنقدر عاقل نبود که او را تشویق 
کند به‌جای رقابت با دیگران با خودش رقابت کند. او دائما اصرار 8 
پسرش موفقیت او را در تحصیلات تقلید کند. پس جای تعجبی نبور 
پسرک بیچاره تحت این همه فشار از لحاظ ذهنی فاج و ز اینکه 
به او پیشنهاداتی دادم که مفید واقع شد گفتم: سل 7 
درس‌هایت را بخوانی یک | نله صبر کن و به این شکل د 
: فو بشوم. 
«خداوندا می دانم که هوش خویی دارم و ا رر یورین 
بعد به خودت آرامش بده و بدون هم ی ر | ری زخواهی 
که داری یک داستان می‌خوانی. تا دلت نخواهد آن ر دو مر 
۲ ِ 5 ۱ | باد گیری. مجسم کن ی 
خواند. فقط باور کن که دفعه اول آن را یاد می 


دس یی 
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قدرت مثبت‌ندیشی 
۱/۸۶ 


که می‌خواهی در ذهنت فرو می‌رود و آنجا جوانه می‌زند. بعد فردا صبح 
همین‌طور که به مدرسه می‌روی به خودت بگوز «من مادر خارق‌العاده‌ای 
دارم. او بسیار زیبا و خوش‌اخلاق است ولی حتما باید خوره کتاب بوده که 
چنین نمره‌های بالایی گرفته, چه کسی دلش می‌خواهد خوره کتاب باشد؟ 
کنم. در کلاس وقتی معلم اسمت را صدا می‌زند قبل از جواب دادن به 
که جواب بدهی. وقتی دار ی امتحان می‌دهی در دعایت بگو که خداوند 
ذهنت را آزاد می‌کند و جواب درست را به تو می‌دهد.» 

آن پسر به این پیشنهادات عمل کرد. فکر می‌کنید در نیمسال 
تحصیلی دوم چه نمراتی گرفت؟ هیجده! مطمئن هستم که این پسر حالا 
که عملکرد شگفت‌انگیز اصل "من به شکست اعتقاد ندارم" را کشف کرده 
قدرت حیرت‌انگیز مثبت اندیشی را در تمام امور زندگی به کار خواهد 
گرفت. 

میتوانم از افرادی که با به کار بردن این اصول زندگی‌شان را تغییر 
ددهاد انقدر مثال بیورم که اندازه این کتاب چندین برابر این که هست 
بشود. به‌علاوه این مثال‌ها و تجربیات از زندگی روزمره نقل شده‌اند و به 
ج وجا جنه نظری ندارند بلکه گاملاً عملی هستند. صندوی پستی من 
به معنی واقعی کلمه پر از نامه‌های 
زندگی‌شان را برایم نقل کرده‌اند. 

یکی از این نا و 

بن مها را آقایی برای من نوشته و در آن دربارة پدرش 
صحبت کرده است. چندین ز: | 2 ۱ 
ا می‌شناسم که برنامه‌ای را که در این نامه 

۵ " ۷ 
۱ + ېسه و به تاج حیرت‌انگیزی رسیده‌اند. 
پدرم فروشندة سيار بود. کاهی میلما 
<< "ی مبلمان منزل می‌فروخت و گاهی به 


افرادی است که تجربیات موفقیت‌آمیز 
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۸ من به شکست اعتقاد ندارم 
۸۷ 


فروختن آهن‌آلات مشفول می‌شد زمانی دیگر به فروختن محصولات 
چرمی می‌پرداخت. هر سال زمينة فعالیتش را تفییر می داد 

هميشه می‌شنیدم که به مادرم می‌گفت این آخرین سفری است که 
برای فروش لوازم‌التحریر یا چراغ خواب یا هر چیز دیگری که در آن زمان 
می‌فروخت انجام می‌دهد. سال بعد همه چیز عوض می‌شد و ما پولدار 
می‌شدیم. لو می‌توانست با شرکتی کار کند که محصول آن شرکت 
خودبه‌خود به فروش می‌رفت. ماجرا همیشه به همین شکل بود پدرم هرگز 
نمی‌توانست چیزی بفروشد. همیشه عصبی بود و همیشه از خودش 
می‌ترسید و همیشه به خودش قوت قلب می‌داد. 

تا اینکه یک روز یکی از همکارانش به او یک دعای کوچک سه 
جمله‌ای داد. به لو گفت که آن را درست قبل از آنکه به سراغ یک مشتری 
برود تکرار کند. پدرم این کار را کرد و به نتایج معجزه‌آسایی دست یافت. 
در هفتة لول هشتاد و پنج درصد ملاقات‌هایی که داشت موفقیت‌آمیز بودند 
و هفته‌های پس از آن نتيجة ملاقات‌هایش بهتر می‌شد. بمضی هفته‌ها 
درصد فروش او تا نود و پنج درصد می‌رسید و طی شانزده هفتك متوالی به 
در مشتری که سر زد چیزی فروخت. 

پدرم این دعا را به چندین فروشنده دیگر داد و همۀ کساتی که آن را 
کار بردند به نتایج باورنکردنی رسیدند. آن دعا که پدرم از آن استفاده 
می‌کرد این بود: همن اعتقاد دارم که هميشه تحت هدایت الهی هستم 
تقد دارم که هميشه درست تصمیم می‌گیرم. اعتقاد دارم که خدلوند 
شه وقتی هیچ راهی وجود ندارده راهی پیش ES‏ 

(ئیس یک شرکت کوچک که برای راه‌اندازی تجار ۱ ر 
دک روبهرو شده بود برایم تعریف کرد که تا حد فک بو و 

٠+ کرده بود به لو کمک کرده است. لو گفت مشکلش این‎ ٤ 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۱۸۸ 


کاه کوه می‌ساخته است. او می‌دانست که با نگرشی ناامیدکننده با 
مشکلاتش مواجه می‌شود و آنقدر عقل سلیم داشت که تشخیص بدهر کی ` 
موانعش آنقدر که آنها را بزرگ می کرد بزرگ نبوده‌اند. همین طور که 
داستانش را برایم تعریف می کرد از خودم پرسیدم شاید او هم از آن مشکل 
روانی عجیب که آن را به اسم میل به شکست می‌شناسیم رنج می‌برد. 

او از وسیله‌ای استفاده کرد که توانست نگرش ذهنی‌اش او را تغییر 
بدهد و پس از مدتی تجارتش هم رونق گرفت. او فقط یک سبد فلزی را 
روی میز کارش گذاشت. این کلمات روی یک کارت چاپ شده بودند و به 
سبد متصل شده بودند: «با کمک خداوند هر کاری امکان دارد.» هروقت 
مشکلی در اثر طرز فکر قبلی او می‌خواست تبدیل به مشکل بسیار بزرگی 
بشود او کاغذی را که آن مشکل رویش نوشته شده بود در آن سبد 
می‌انداخت و می‌گذاشت یکی دو روز آنجا بماند. گفت: «عجیب است که 
هر موضوعی را از آن سبد درمی‌آوردم دیگر اصلاً مشکل به نظر 
نمی‌رسید.» 

۱ او با این کار. سپردن کارها به دست خداوند را عملاً به نمایش 
گذاشته بود. درنتیجه از جانب خدا قدرت کافی به او داده شد تا بتواند 
مشکلاتش را به‌طور طبیعی حل کند و به موفقیت برسد. 

۱ ۰" که به آخر این فصل رسیده‌ايم لطفاً این جمله را با صدای باند 
ی ثمن به شکست اعتقاد ندارم.» آنقدر این جمله را تکرار کنید تا 
بن طرز فکر در ضمیر ناخودآگاه شما رسوخ کند. 
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۹ 
چگونه عادت نگرانی را از بین ببریم 


نیازی نیست در چنگال نگرانی اسیر باشید. هیچ می‌دانید نگرانی 
چیست؟ نگرانی چیزی نیست جز یک عادت ذهنی ناسالم و مخرب. شما با 
این عادت متولد نشده‌اید» آن را کسب کرده‌اید و چون می‌توانید هر عادت و 
نگرش اکتسابی را تغییر بدهید. می‌توانید نگرانی را هم از ذهنتان بیرون 
کنید. از آنجا که برای نابود کردن هر چیزی نیاز به اقدام مستقیم و شدید 
است, تنها یک زمان مناسب برای حمله آوردن شدید به نگرانی وجود دارد 
آن زمان همین حالا است. پس بیایید فوراً عادت نگرانی را ریشه‌کن 
۳ هه 
چرا باید مسئلۀ نگرانی را اینقدر جدی بگیریم؟ دلیل این موضوع ر 
دکتر اسمایلی بلانتون که روانشناس برجسته‌ای است به روشنی بیان کرده 
است. به قول او: «نگرانی طاعون وحشتناک قرن جدید است* _ 
فیزیولوژیست مشهوری ادعا کر ده است که «ترس مهلک‌ترین e‏ 
ساصیت انسان است.» پزشک سرشناسی اظهار کرده که 
کشند‌ترین و موزی‌ترین بیماری انسان است.» پزشک دیگری ؛ 


۱ ۱ 3 + ۱ ۰ ت اه 
۱ حدگوید که علت بیماری هزاران نفر چیزی جز "نگرانی مفرط نیسته بن 
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قدرت مثبت‌الدیشی 
۱۹۰ 


بیماران قادر نبوده‌اند که نگرانی را از خودشان دور کنند, در نتیجه به درون 
شخصیتشان نفوذ کرده و موجب بروز انواع ناخوشی‌ها شده است. مسادل 
انگلیسی کلمة " نگرانی" از کلمه‌ای از زبان آنگلو ساکسون مشتق شده کر 
به معنی "خفه کردن “ است. این موضوع به خودی خود ماهیست ویرانگر 
نگرانی را نشان می‌دهد. اگر کسی انگشتانش را محکم به دور گردن شما 
حلقه می‌کرد و فشار میداد و مانع نفس کشیدن شما می‌شد متوجه 
می‌شدید که نگرانی با شما چه می‌کند. 

دائماً به ما می‌گویند که نگرانی عامل عمده‌ای در بیماری ورم مفاصل 
به‌شمار می‌رود. پزشکانی که علل این بیماری شایع را بررسی کرده‌اند ادها 
می کنند که عوامل زیر یا دست‌کم تعدادی از آنها در موارد التهاب مفاصل 
وجود دارند: شکست مالی, سرخوردگی» فشار عصبی, ترس, تنهایی؛ غصه 
دشمنی درازمدت و نگرانی دائم. 

گفته می‌شود که یک پزشک درمانگاه» تحقیقی در مورد 
یکصدوهفتادوشش مدیر اجرایی که متوسط سن آنها چهل و چهار سال بود 
انجام داده و به این نتیجه رسیده است که نیمی از آنها به فشار خون بالا 
بیماری قلبی و زخم معده دچار شده‌اند. نکتۀ قابل توجه در مورد تمام 
کسانی که به این بیماری‌ها مبتلا شده‌اند این است که نگرانی عامل مپامی 
در این بیماری‌ها است. 

این‌طور به نظر می‌رسد که احتمالاً فراد نگران به ندازة کسانی که ب 
گرفته‌اند چطور بر نگرانی‌شان غلبه کند عمر نخواهند کرد. یکی از 
مقاله‌ای را با عنوان «چند سال می‌توانید عمر کنید؟» منتشر کر" ۳ . 
مقاله می‌گوید که اندازة دور کمر, میزان خط عمر شماست. ابن 
همچنین می‌گوید که اگر می‌خواهید عمر طولانی دا کی 
قوانین زیر پیروی کنید (۱) آرام باشید. (۲) به کلیسا بروید. 


۱ 


ته باشسید بابد ا 


r= =‏ س 
۱ 7-۷ 


/٩‏ چگونه عادت نگرانی را از بین ببریم 
۱ 


نتایج بررسی دیگری نشان داده است کسانی که کلیسا می‌روند از 
ی‌انی که اهل کلیسا نیستند بیشتر عمر می‌کنند. بنابراین مقاله افراد 
متاهل بیشتر از افراد مجرد زندگی می‌کنند. شاید به این خاطر که زن و 
شوهر می‌توانند نگرانی‌ها را بین خودشان تقسیم کنند. وقتی تنها زندگی 
می‌کنید باید بار نگرانی را تنها به دوش بکشید. 

دانشمندی که در زمينة طول عمر تخصص داشت در مورد 
چهارصدوپنجاه نفر که بیش از ۱۰۰ سال عمر کرده بودند تحقیقی انجام 
داد. او کشف کرد که این افراد بنا به دلایلی که در زیر می‌آید زندگی 
طولانی داشتند و همچنان به زندگی ادامه می‌دادند: ( ۱) آنهبا همیشه 
مشفول کار بودند. (۲) در همه کارها اعتدال را رعایت می‌کردند. (۳) غذای 
ساده و سبک می‌خوردند. (۴) از زندگی لذت می‌بردند. (۵) شب‌ها زود 
می‌خوابیدند و صبح زود از خواب بیدار می‌شدند. (۶) خودشان را از نگرانی و 
ترس رها کرده بودند و به‌خصوص از مرگ نمی‌ترسیدند. (۷) ذهن‌شان آرام 
بود و به خدا اعتقاد داشتند. ۱ 

ایا نشنیده‌اید که کسی بگوید: «از شدت نگرانی مریض شده‌ام» و بعد 
با خنده بگوید: هولی فکر نمی کنم نگرانی واقعاً کسی را مریض کند.» اما 
در این باره اشتباه می‌کند چون نگرانی می‌تواند انسان را به شدت مریض 
کند. 

دکتر جورج دبلیو کرایل, جراح معروف آمریکایی گفته است: «ترس 
فقط ذهن ما را تحت‌تاثیر قرار نمی‌دهده بلکه در قلب» مغز و دستگاه 
گوارشمان هم ترس را احساس می‌کنيم. علت ترس و نگرانی هر چه باشد 
9۳ می‌توانيم اثر آن را در سلول‌هاء بافت‌هاء و اعضای بدن مشاهده 

دی 


زدیکی با علائم ورم مفاصل روماتیسمی ارتباط دارد. 
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۱۹۳ 


پزشک دیگری اخیراً اظهار کرده که ترس و نگرانی در آمریکا به 
شکل اپیدمی درآمده است. او می‌گوید: «تمام پزشکان با مواردی از بیماری 
سروکار دارند که مستقیماً در اثر ترس به‌وجود می‌آید و در اثر نگرانی و 
احساس ناامنی تشدید می‌شود.» 

از شنیدن این گزارش‌ها دلسرد نشوید زیرا می‌توانید بر نگرانی‌هایتان 
غلبه کنید. درمانی وجود دارد که قطعا شما را از نگرانی نجات می‌دهد و 
کمک می‌کند که عادت نگرانی را ریشه‌کن کنید. اولین گام برای ریشه‌کن 
کردن نگرانی این است که باور کنید می‌توانید آن را کنار بگذارید. با کمک 
خداوند می‌توانید هرکاری را که به انجام دادن آن باور داشته باشید. انجام 


دطید. 


در اینجا روشی عملی به شما ارائه می‌دهم که با کمک آن می‌توانید 
نگرانی غیر طبیعی را از زندگی خود ريشه کن کنید. 

هر روز تمرین خالی کردن ذهن را انجام بدهید. بهتر است این تمرین 
را قبل از خواب انجام بدهید تا از حفظ شدن این نگرانی‌ها در ضمیر 
خودآگاه هنگام خواب جلوگیری کنید. هنگام خواب افکار شما عمیق‌تر در 
ضمیر ناخودآگاه فرو می‌روند. پنج دقیقۀ آخر زمانی که طول می کشد به 
خواب بروید از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است چون در این زمان کوتاه ذهن 
بیش از هر زمان دیگر تلقین‌پذیر است. در این فاصلة کوتاه» ذهن شما 
9 7 که آخرین ایده‌هایی را که در زمان بیداری به آنها فکر می‌کنید 

روند خالی کردن ذهن در غلبه بر نگرانی اهمیت دارده زیرا افکار 
مج 3 ترس اگر از ذهن بیرون ريخته نشوند می‌توانند ذهن را مسدود 
و ماع جریان پیدا کردن قدرت ذهنی و روحی شوند. اما می‌توان ذهن 
د چن امکاری خالی کرد و اک نیما را روزانه لیے کید روی هم 
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۱ 
٩‏ چگونه عادت نگرانی را از بین ببریم 
۱ ۱۳ 
۱ 
(. . باشته نخواهند شد. برای تخلیه کردن آنها از شیوة تخیل خلاق استفاده 
کنید. خودتان را تجسم کنید که دارید عملاً ذهنتان را از تمام نگرانی‌ها و 
؛ ‏ ترس‌ها خالی می‌کنید. تصور کنید که تمام افکار نگران کننده از ذهن شما 
به خارج جریان پیدا می‌کنند. > درست همان‌طور که با برداشتن درپوش 
می‌گذارید آب روشویی از آن خارج شود. در حین تصویرسازی این جمله را 
تکرار کنید: «حالا با کمک خداوند ذهنم را از تمام نگرانی‌هاء ترس‌ها و 
احساس تاامنی خالی می کنم.» در حالی که مجسم می‌کنید ذهنتان دارد از 
این افکار منفی خالی می‌شود این جمله را پنج مرتبه تکرار کنید. بعد از 
خدلوند تشکر کنید که به این شکل شما را از ترس نجات داده است. بعد 
هم بخوابید. 

درشروع این مرحلة درمان باید روش بالا را علاوه بر زمان خواب در 
میان روز و عصر هم به‌کار ببرید. برای این منظور پنج دقيقه به محلی 
ساکت و آرام بروید. اگر این شیوه را با ایمان به‌ کار ببرید به‌زودی نتایچ 
سودمند آن را خواهید دید. 

با تصور کردن خودتان در عالم تخیل که دارید به درون ذهنتان 
می‌روید و نگرانی‌هایتان را یکی یکی از آن بیرون می‌ریزید می‌توانید این 
شوه را تقویت کنید. یک کودک خردسال قدرت تخیلی دارد که به مراتب 
[ قدرت تخیل یک فرد بزرکسال قوی‌تر است. کودک از شما می خواهد 
ی را که درد می‌کند ببوسید و با این کار درد و ترس را از وجودش خارج 
می‌کند این شیوة ساده برای کودک مؤثر است زیرا در ذهنش باور دارد که 
س و نگرانی با یک بوسه برطرف می‌شود. عمل بوسیدن برای او یک 
میت است و بنابراین پایان ترس و نگرانی او خواهد بود. تصور کنید که 
آرس‌های شما از ذهنتان تخلیه می‌شوند این تصور به مرور زمان واقعیست 

می کند, 
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قدرت تخیل یکی از منابع ترس است اما می‌تواند درمان ترس هم 
باشد. «فوة تخیل» همان استفاده از تصاویر ذهنی برای ساختن نتایچ 
واقعی است و به‌طور حیرت‌انگیزی موثر است. تخیل استفاده از خواب و 
خیال نیست. این کلمه از مفهوم تصویرسازی مشتق شده است» یعنی شما 
در ذهنتان تصویر ترس یا رها شدن از آن را می‌سازید. آنچه شما تصویر 
می‌کنید ممکن است در نهایت تبدیل به یک واقعیت شود به شرط آنکه آن 
را در ذهنتان با ایمان زیاد حفظ کنید. 

بنابراین تصویری از خودتان بسازید که در آن تصویر از نگرانی رها 
شده‌اید و روند تخلیة ذهنی به مرور زمان ترس‌های غیر طبیعی را از افکار 
شما خارج می‌کند. به هر حال فقط کافی نیست که ذهنتان را خالی کنبد 
زیرا برای مدت طولانی خالی باقی نخواهد ماند. باید آن را با چیزی پر 
کنید. ذهن شما نمی‌تواند در حالت خلاء باقی بماند بنابراین بلافاصله پپس 
از خالی کردن ذهن تمرین دوباره پر کردن آن را انجام دهید. آن را از افکار 
مربوط به ایمان, امید. شهامت» و انتظار پر کنید. با صدای بلند چنین 
جملاتی را بگویید: هخداوند ذهنم را با شهامت. آرامش و اطمینان پر 
می کند. حالا خداوند مرا از تمام صدمه‌ها حفظ می‌کند. حالا خداوند کسانی 
را که دوست دارم از تمام بلایا حفظ می‌کند. حالا خداوند مرا راهنمایی 
ہی کد ۳ درست تصمیم بگیرم. خداوند مرا از این مرحله به سلامت عبور 
خواهد داد.» 

0 چند مرتبه ذهنتان را با افکاری از 


r‏ این دست بر کنید تا از آنہا 
اشباع شود. بهتدریج این افکار بل دست پر دي 


۳ نگرانی را از ذهن شما خارج خواهند کرد 

رس فوی‌ترین و 4 سره 

ترس نمی توازر E‏ رس غلبه کند. ایمان تنها قدرتی است که 
ب ان بایستد. وقتی روزبه‌روز ذهنتان را با ایمان پر 
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کردید در نهایت جایی برای ترس باقی نخواهد ماند. این حقیقت بزرگی 
است که هیچ کس نباید آن را فراموش کند. ایمان را به‌دست بیاورید تا خود 
بهخود بر ترس غلبه کنید. 

بنابراین روال کار این است: اول ذهنتان را خالی و بعد سعی کنید آن 
را از ایمان پر کنید. به این ترتیب می‌توانید عادت نگرانی را ریشه‌کن کنید. 

ذهنتان را از ایمان پر کنید به‌تدریج افزایش ایمان ترس را از ذهن 
شما بیرون خواهد کرد. خواندن این پیشنهاد تا وقتی آن را به کار نبرید به 
خودی خود ارزشی ندارد. زمان استفاده از این پیشنهاد همین حالاست. حالا 
که دارید به این موضوع فکر می‌کنید و متقاعد شده‌اید که بهترین روش 
ریشه‌کن کردن نگرانی خالی کردن روزانة ذهن از ترس و پر کردن آن از 
ایمان است. به همین سادگی است. یاد بگیرید که برای به‌دست آوردن 
ایمان تمرین کنید تا اينکه به استادی برسید. در این صورت ترس دیگر در 
درون شما جایی نخواهد داشت. 

هرچه بر اهمیت رها کردن ذهن از ترس تأکید کنم باز هم کم است. 
اگر مدت طولانی از چیزی بترسید به احتمال زیاد با ترستان به وقوع آن 
اتفاق کمک می کنید. در کتاب مقدس جمله‌ای وجود دارد که یکی از 
وحشتناک‌ترین جمله‌هایی است که تاکنون گفته شده است» وحشتناک به 
خاطر حقیقتی که بیان می‌کند: هچون چیزی که از آن بسیار می‌ترسیدم بر 
سرم آمده‌است ... » (ایوب, ۳:۲۵) مسلماً چنین چیزی اتفاق خواهد افتاد 
زیرا اگر دائماً از چیزی بترسید در ذهنتان شرایطی را به‌وجود می‌آورید که 
برای به‌وجود آمدن همان چیزی که از آن می‌ترسید مناسب است. فضایی 
بهوجود می‌آید که می‌تواند در آن ريشه بگیرد و رشد کند. شما آن را به 
طرف خود جذب می کنید. 

اما نترسید. کتاب مقدس دائماً حقیقت بزرگ دیگری را نیز تکرار 
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می‌کند: «آنچه به آن ایمان داشته‌ام, به من عطا شده است.» کتاب مڄ 
در بیان این حقیقت از کلمه‌های زیادی استفاده نکرده اما با این وجود 
دوباره و دوباره به ما می‌گوید که اگر ایمان داشته باشیم هیچ چیز 
غیرممکن نیست و مطابق با ایمانمان از مواهب خداوند بهر 
شد. بنابراین اگر ذهنیت خود را از ترس به ایمان تغییر دهیم چیزی را که از 
از وحشت داریم به‌وجود نمی‌آوریم و برعکس آنچه را که به آن ایمان 
داریم» واقعیت پیدا خواهد کرد. ذهنتان را با افکار سالم» افکاری در زمينة 
ایمان و نه ترس پر کنید و به جای نتایج ترس نتایج ایمان را خواهید دید 
در مبارزه عليه عادت نگرانی باید نقشه بکشید و برنامه‌ریزی کنبد 
حملة مستقیم و از روبه‌رو به بدنك اصلی نگرانی ممکن است بسار سبخت 
باشد. شاید زیرکانه‌تر باشد که استحکامات خارجی آن را یکی‌یکی تسخیر 
کنیم و آرام آرام موضع اصلی را به محاصره درآوریم. 
یا اگر بخواهیم از زبان باغبانی استفاده کنیم شاید خوب باشد که 
نگرانی‌های کوچک را که بر روی شاخه‌های دورتر ترستان روبیده‌اند اول 
+" بمد به سرلغ تنة اصلی درخت تگرانی بروید و آن را قعلع کنید 
زمانی لازم شد که در مزرعه‌ام. با کمال تأسف, درخت تناوری را قطع 
کنیم. قطع کردن یک درخت تناور و قدیمی کار بسیار ناراحت کننده‌ای 
نب لک له ر و ریم اند ہے ن کے 
تیم به ساغت اصلی درخت در نزدیکی زمین بروند و آن را ببرند در 
۱ 9ب نا بان گذاشتند و ول شاخه‌های کوچک و بعد شاخه‌های 
را با و عاقبت سر درخت را قطع کردند. وقتی کارشان تمام 
۱ ۷ چیزی که بقی مانه بود نك اصلی و تور درخت بود چن ده 


۷ «رخت من روی زمین خوا 
ار ی ۶۳ بود انگار که هرکز در این پنجاه سال در 


«مند خواهیم 


۴ ۸ 
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یکی از آن مردها برایم توضیح داد: «اگر قبل از زدن شاخه‌های 
درخت آن را فطع کرده بودیم وقتی می‌افتاد تمام درختان اطرافش را 
می‌شکست. هرچه درخت کوچک‌تر شود راحت‌تر می‌توان آن را قطع کرد. 

درخت تناور نگرانی را که طی سال‌های متمادی در شخصیت شما 
رشد کرده بهتر می‌توانید قطع کنید اگر آن را تا جایی که می‌سود کوچک 
کنید. بنابراین خوب است که اول نگرانی‌های کوچک و عبارات حاکی از 
نگرانی را قیچی کنید. برای مثال کلماتی را که بیان کننده نگرانی است از 
صحبت‌هایتان حذف کنید. این کلمات ممکن است حاصل نگرانی باشد اما 
خود آنها نیز می‌توانند نگرانی را به‌وجود آورند. وقتی فکر نگران‌کننده‌ای به 
ذهن شما خطور می‌کند فوراً آن را با فکری که حاکی از ایمان است از 
ذهنتان بیرون کنید. برای مثال ممکن است بگویید: همی‌ترسم نکند که به 
قطار نرسم.» بنابراین از خانه زود بیرون بیایید و مطمئن باشید که به موقع 
به ایستگاه قطار می‌رسید. هرچه کمتر نگران شوید احتمال اينکه به موقع 
از خانه خارج شوید افزایش پندا می‌کند. زیرا ذهنی که خلوت است نظام‌مند 
خواهد بود و می‌تواند زمان کارهای شما را تنظیم کند. 

همین‌طور که نگرانی‌های کوچک را قیچی می‌کنید بهتدریج به تن 
اصلی درخت خواهید رسید و می‌توانید آن را قطع کنید. آنگاه می‌توانید 
نگرانی اصلی, یعنی عادت نگرانی را از زندگی‌تان پاک کنیا 

دوست من دکتر دانیل ای پالینگ توصي ارزشمندی دارد. او می‌گوید 
هر روز صبح قبل از اينکه از رختخواب بیرون بداد این سه کلمه را سه پر 
تکرار می کند: «من ایمان دارم.» به این ترتیب در شروع روز, او شرایط 
ذهنی‌اش را آمادة ایمان می‌کند و ایمان هم تا پایان روز او را رها نمی‌کند. 
ذهنش این فکر را می‌پذیرد که در طی آن روز با قدرت ایمان می‌تواند بر 
مسائل و مشکلاتش غلبه کند. لو آن روز را با افکار مثبت و خلاق در 
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ذهنش آغاز می کند. او ایمان دارد و به سختی می‌توان مانع مردی شد که 
ایمان دارد. 

روش دکتر پالینگ را در یک سخنرانی رادیویی نقل کردم. بعد از آن 
نامه‌ای از خانمی به دستم رسید که می‌گفت چندان به مذهبش که مذهب 
هود بود پایبند نبوده و خانه‌اش پر از مشاجره. کشمکش, نگرانی و غم 
بوده است. گفت که شوهرش تمام روز می‌نشسته» کاری انجام نمی‌داده و 
دائماً شکایت می کرده که نمی‌تواند کاری پیدا کند. مادرشوهر این زن هم 
با آنها زندگی می کرد و تمام مدت از درد و بیماری‌هايش شکایت می‌کرده 
است. 

این زن گفت که روش دکتر پالینگ او را تحت‌تأثیر قرار داده و 
تصمیم گرفته خودش آن را به‌کار ببرد. پس صبح روز بعد وقتی از خواب 
بیدار می‌شود با صدای بلند می‌گوید: «من ایمان دارم. من ایمان دارم» من 
ایمان دارم» در نامه‌اش با اشتیاق نوشته بود: « تنها ده روز از زمانی که این 
برنامه را شروع کرده‌ام می‌گذرد و شوهرم دیشب به خانه آمد و به من گفت 
که کاری پیدا کرده‌است که هفته‌ای هشتاد دلار درآمد دارد. می‌دانم که 
راست می‌گوید. عجیب‌تر از آن اینکه مادر شوهرم دیگر از درد و 
مرض‌هایش گله و شکایت نمی کند. مثل این که معجزه‌ای در این خانه 
اتفاق افتاده است. انگار نگرانی‌هايم ناپدید شده‌اند.» 

اتفاقاتی که او تعریف می کند واقعاً معجزه‌آساست و با این وجود این 
معجزه هر روز برای کسانی که شیوۀ تفکرشان را از افکار منفی و ترسناک 
به افکار و نگرش‌های مثبت حاکی از ایمان تغییر می‌دهند اتفاق می‌افتد. 

دوست خوب و هنرمندم؛ مرحوم هاوارد چاندلر کریسستی روش‌های 
ضدنگرانی بسیار موثری را بلد بود. هرگز کسی را ندیده‌ام که وجودش مثل 
او از شادی و لذت زندگی سرشار باشد. او شخصیت تزلزل‌ناپذیری داشت 9 
شادی‌اش به دیگران سرایت می کرد. 
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رسم کلیسای من این است که تصویر کشه کلیسا 


کشیشی‌اش نقاشی شده نگهداری ک را که در دوران 
ه نگهداری کند. این تصویر در خان کشیش تا زمار 

مرگش #ذاشته می‌شود و سپس به کلیسا منتقل می‌شود و در تالاری در 
کنار تابلوی کشیشان قبلی این کلیسا گذاشته 


OEE‏ می‌شود. سیاست کلی این 

ین تلو زمانی کشیده شود که کشیش در بهترین سال‌های 
عمرش است. (تابلوی من را چندین سال قبل کشیده‌اند) 

وقتی نشسته بودم که آقای کریستی تصویر مرا نقاشی کند از او 
پرسیدم: «هاوارد هیچ‌وقت نگران شده‌ای؟» 

خندید و گفت: «نه. به هیچ وجه! به نگرانی معتقد نیستم.» 
نشود. در وأقع به نظر من زیادی ساده است. تو به آن اعتقاد نداری و 
بنابراین نگران نمی‌شوی. پرسیدم: «واقعاً تابه حال از چیزی نگران 
نشده‌ای؟» 

جواب داد: «راستش چرا. یک بار این کار را آزمایش کردم. متوجه 
شده بودم انگار همۀ کسانی که می‌دیدم نگران هستند و با خودم فکر کردم 
آزمایش کنم. یک روز را مشخص کردم و گفتم: «این روز قرار است روز 
گرانی من باشد» تصمیم گرفتم از رمز و راز نگرانی سر در باورم و فقط 
برای اینکه بدانم چه حالی دارد کمی نگران بشوم. e‏ 

شب قل ار روزی که منوت نب زود به رخو رام 
تا حسابی استراحت کنم تا بتونم روز بعد برای نگران شان “ر E‏ 
هک رم ا خدود لر 
م‌کردم آدم که ہا شکم خالی ییون کردم هی 
همذ تلاشم را کردم تا بلکه نگران بشوم ولی هرچه تلاش می 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۲.٠‏ 


فایده‌ای نداشت. نگرانی برایم معنایی نداشت بنابراین فکر نگران شدن را از 
سرم بیرون کردم. 
او یکی از خنده‌های بلند و مسری‌اش را سر داد. 
گفتم: «ولی تو باید روش دیگری برای غلبه بر نگرانی داشته باشی.» 
در وآقع همین‌طور بود و شاید روش او بهترین روش غلبه بر نگرانی باشد. 
گفت: «هر روز صبح پانزده دقیقه وقت می‌گذارم و ذهنم را از خداوند 
پر می کنم. وقتی ذهن از خدا پرشد دیگر جایی 
روز ذهنم را از یاد خدا پر می‌کنم و 
هاوارد 


برای نگرانی نمی‌ماند. هر 
تا آخر روز خیلی به من خوش می‌گذرد 
کریستی نقاش بزرگی بود اما در عرص زندگی هم هنرمند بود 
ین می‌تولست حقیقت بزرگی را در دست یگیرد و آن را سانه کند و 
بگوید: «تنها چیزی از ذهن ما بیرون می‌آید که خود ما در اول آن را وارد 
دهنمان کرده‌ايم.» دهن خود را به جای افکار ترس‌آور از فکر خداوند پر 
کنید تا دوباره در وجودتان شهامت و ایمان را احساس کنید. 

۱ نگرانی روند مخربی رد و ذهن را با افکاری پر می‌کند که با عشق و 
توجه خداوند در تضاد است. اصولا نگرانی جز این افکار 
ی قر کے 
پر کنیم. بس هر روز پانزده دقیقه وقت بگذارید و ذهنتان را از فکر 
ِِ یه دهنتان را از اصل «من ایمان دارم» انباشته کنید تا دیگر 
در دهنتان تضایی برای افکار نگران‌کننده و بی‌اعتقادی باقی نماند. 

بسیاری از افراد نمی‌توانند 


برخلاف هاوارد کریستی, مشکل را پیچیر 
ساده‌ای به آن حمله زر ی ۳ 
لا می‌کنند. بسیارتعجسبآوراست که دشوارترین 
ا دوش بسار ساده‌ای حل می‌شوند این 
ای ی ی و 


مخرب چیزی 


* بسزرگ می‌بینند و با شیوة 


وی نوطون]/۷(مطوممآ بو بو 


و 


٩‏ / چگونه عادت نگرانی را از بین ببریم 
۲۰١‏ 

ن ت. همچنین باید بدانیم چطور باید کاری را که لازم است انجام دهیم. 

رمز کار این است که روش حمله به مشکلات را پیدا کنیم و مرتب از 
إن استفاده کنیم. بسیار با ارزش است که بتوانیم در ذهنمان تجسم کنیم 
که داریم در برابر نگرانی دست به ضد حمله می‌زنیم. با این کار نیروهای 
روحی ما به شکلی که قابل درک و مفید است بر آن مشکل تاثیر 
می‌گنارند. 

یکی از بهترین مثال‌های به‌کارگیری این شیوه رزم‌آرایی در مقابل 
نگرانی» نقشه‌ای بود که تاجری آن را طرح کرد او همیشه به‌طور 
وحشتناکی دلواپس بود در واقع» سلامت جسمی و عصبی او به‌شدت 
داشت رو به وخامت می‌رفت. نگرانی‌اش این بود که آیا حرف درست را زده 
یا کار درست را انجام داده یا نه. همیشه تصمیماتش را چندین بار مرور 
می‌کرد و از این کار عصبی می‌شد. او در کالبدشکافی مسائل گذشته خبره 
شده بود لو مرد بسیار باهوشی است و دو مدرک دانشگاهی با درجة عالی 
درد به لو پیشنهاد کردم که روش ساده‌ای پیدا کند تا بتواند در پایان یک 
روز کاری ماجراهای آن روز را فراموش کند و به فکر روز آینده باشد. 

برایش شرح دادم چطور باورهای معنوی بر روی ما تأثیر می‌گذارند و 

این گفته هميشه درست است که قوی‌ترین ذهن‌ها بالاترین قابلیت را 
رای ساده بودن دارند. به عبارت دیگر قادر هستند برنامة ساده‌ای برای 
می کردن حقایق عمیق طرح کنند. این مرد همین کار را در مورد 
تاش انجام داد متوجه شدم که وضعش رو به بهبود گذاشته و این 
نکته را به لو خاطرنشان کردم ۱ 

کفته «بله. عاقبت رمز این کار را پیدا کردم و واقعاً برای من مفید 
۶“ گفت اکر در آخر وقت اداری سری به لو بزنم به من نشان می دهد 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۰۲ 


که چطور عادت نگرانی‌اش را ریشه‌کن کرده است. یک روز به من تلفن زد 
و مرا به شام دعوت کرد. در دفترش او را ملاقات کردم ساعت تعطیلی بود 
به من گفت با انجام یک "مراسم کوچک که هرشب قبل خارج شدن از 
دفترش انجام می‌دهد توانسته بر عادت نگرانی غلبه کند. مراسم او منحصر 
به فرد بود و تا امروز تأثیر عجیبی روی من گذاشته است. 

کت و کلاهمان را برداشته بودیم و داشتیم به طرف در می‌رفتیم. در 
کنار در دفتر یک سبد کاغذ باطله و در بالای آن یک تقویم دیده می‌شد از 
بلکه هر صفحة آن به یک روز اختصاص داشت و تاریخ آن روز با قلم 
درشت چاپ شده بود. دوستم گفت: «حالا مراسمم را اجرا می کنم» همان 
مراسمی که به من کمک کرده عادت نگرانی را ترک کنم.» 

دستش را دراز کرد و صفحۀ تقویم روزی را که در آن بودیم کند. آن 
را گلوله کرد و من با تعجب دیدم که آن روز را درون سبد کاغذهای باطله 
که دارد دعا می‌کند به همین خاطر کاملاً ساکت ماندم. وقتی دعایش را 
تمام کرد با صدای بلند گفت: «آمین. خیلی خب. امروز تمام شد. بیا برویم 
و دلی از عزا درآوریم.» 

همین طور که در خیابان قدم می‌زدییم از او پرسیدم: هممکن است 
بپرسم در دعایت چه می‌گفتی؟» 

او خندید وگفت: «فکر نمی کنم از آن دعاهایی باشد که دوست 
موی کردم و او گفت: «خب در دعایم چنین چیزی گفتم 
۱ با تو این روز را به من دادی. من آن را نمی‌خواستم اما خوشحالم ک 

RS‏ بهترین کاری را که می‌توانستم با آن کردم وت 
کردی؛ و از تو متشکرم. اشتباهاتی داشتم. به خاطر این بود که ب“ 
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حت تو گوش ندادم و از این بابت متأسفم. مرا ببخش. اما پیسروزی و 
برنقیت‌هایی هم داشتم. از راهنمایی‌هایت متشکرم. اما حالا با وجود تمام 
مات یا موفقیت‌هاء پیروزی‌ها یا شکست‌ها امروز به آخر رسیده و با آن 
کاری ندارم» پس آن را به خودت پس می‌دهم. الهی آمین.» 
شاید این یک دعای مرسوم نباشد اما نشان داده است که دعای بسیار 
مزثری است. دوستم با این دعا و پاره کردن صفحه تقویم به‌طور نماییشی 
نشان داد که آمادة روبه‌رو شدن با آینده است و انتظار دارد فردا کارایی 
بیشتری داشته باشد. او با روش خداوند همراه شده بود. وقتی روز به پایان 
می‌رسد خدلوند با پایین کشیدن پردۂ شب آن را تاریک می‌کند. با این 
روش اشتباهات و شکست‌های گذشتة این مرد و گناهانش به‌تدریج از 
هنش پاک می‌شدند. او از نگرانی‌هایی که از روزهای قبل روی هم 
تباشته می‌شدند رهایی پیدا می کرد. با استفاده از این روش این مرد یکی از 
مژثرترین فرمول‌هایی را که بر ضد نگرانی وجود دارد به‌کار می‌برد. این 
فرمول با این کلمات بیان شده است: «... اما تمام نیروی خود را صرف یک 
کر می‌کنم تا چیزهایی را که پشت سر گذاشته‌ام فراموش‌کنم و با انتظار و 
اد به آنچه در پیش است چشم بدوزم و به طرف پاداشی که برایم در نظر 
گرفته شده است حرکت کنم.» (فیلیپان» فصل ۱۴۳,۱۳ ) 
ثلید خودتان روش‌های عملی دیگری برای برطرف کردن نگرانی 
* بشید و مایل هستم از این روش‌ها که پس از استفادة دقیسق, 
ونشان ثابت شده مطلع شوم اعتقاد دارم تمام ما که به خودشکوفایی 
خستیم در مدرسة بزرگ معنوی خداوند هم‌شاگردی هستیم. ما با 
* بوش‌های عملی برای زندگی موفق را کشف خواهیم کرد افراد 
وی 7 سراسر دنا برایم نامه می‌نویسند و از روش‌هایی که به‌کار برده 
ی که بدست آورده‌اند مرا مطلع می‌کنند. من هم مسعی صی‌کننم 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳.۴ 
آنها کمک کنم. با این ترتیب افراد بسیاری پرورش خواهند یافت که 
می‌دانند نه تنها چطور بر نگرانی, بلکه بر سایر مشکلات شخصی‌شان نیز 
غلبه کنند. 

مایلم این فصل را به گونه‌ای تمام کنم که بتوانم همین حالا به شما 
کمک کنم تا عادت نگرانی را ریشه‌کن کنید. به همین خاطر فرمول ده 
مرحله‌ای ریشه‌کن کردن نگرانی را در اختیارتان می‌گذارم: 

١‏ به خودتان بگویید: «نگرانی تنها یک عادت ذهنی بد است ومن 

۲ شما با تمرین کردن نگرانی تبدیل به یک آدم دلواپس می‌شوید. 
. می‌توانید با تمرین عادت ایمان که متضاد نگرانی و قوی‌تر از آن است از 
شروع به تمرین آیمان کنید. 

۳ چگونه می‌توانید ایمان پیدا کنید؟ اولین کاری که هر روز صبح 
قبل از بلند شدن از رختخواب انجام می‌دهید این است که سه مرتبه با 
صدای بلند بگویید: «من ایمان دارم.» 

۴ با استفاده از این فرمول دعا کنید: همن امروز زندگی‌ام کسانی را 
که دوست دارم و کارم را در دست خداوند می‌گذارم. هرچه پیش بیاید و هر 
تیچه‌اي که به‌دست بیاورم اگر در دستان خداوند باشم ناشی از اراد 
خداوند بوده و به صلاح من است.» 

۵ سعی کنید دربارة هرچیزی که از ۰ نفی صحبث 
می‌کرده‌اید یک جملۀ ات نس و 
و مه مثبت و امیدبخش بگویید. با قاطمیت و امید حرف 
۳ نگویید: «امروز قرار است روز مزخرفی باشد.» درعوض 
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وا تست و N‏ سا 


٩‏ چگونه عادت نگرانی را از بین ببریم 
۳۰۵ 


قاطمیت بگویید: «امروز حتماً روز باشکوهی خواهد بود.» نگویید: ههرگز 
نی‌توانم این کار را انجام بدهم.» درعوض با لحنی مطمئن بگویید: « با 
کیک خداوند این کار را انجام خواهم داد.» 

ی هرگز در یک گفت‌وگوی نگران‌کننده شرکت نکنید. در تمام 
گنت گوهایتان جمله‌ای را که حاکی از ایمان است. بگنجانید. گروهی از 
فراد که با بدبینی صحبت می کنند می‌توانند تمام افراد حاضر در گروه را به 
نفی‌بافی مبتلا کنند. اما با تعریف کردن از اوضاع و شرایط می‌توانید آن 
فضای ناامیدکننده را کنار بزنید و کاری کنید که همه احساس اميد و 
شادی کنند. 

۷ یکی از دلایلی که شما آدم نگرانی هستید این است که ذهن شما 
عملا از افکار خصومت‌آمیز و غمگین کننده انباشته شده است. برای خنشی 
کردن این افکار هر جمله‌ای از کتاب مقدس را که در آن به ایمان» اميد 
شادی, عظمت و درخشش اشاره شده علامت بگذارید. تمام این جملات را 
به ذهن بسپارید. آنها را دوباره و دوباره تکرار کنید تا وقتی که این افکار 
خلاق ضمیر ناخودآگاه شما را اشباع کنند. بعد ضمیر ناخودآگاه همان چیزی 
را که به آن داده‌اید یعنی خوش‌بینی را به شما پس خواهد داد و دیگر اثری 
از نگرانی نخواهید دید. 

۸ با افراد امیدوار رابطة دوستی برقرار کنید. خودتان را با دوستانی 
احاطه کنید که مثبت‌اندیش هستند و ایمان دارند و فضای خلاقی برای 
شما به‌وجود می‌آورند. 

- ببینید به چه تعدادی از افراد می‌توانید کمک کنید تا عادت 
نگرای‌شان را کنار بگذارند. با کمک کردن به دیگری در غلبه بر نگرانی؛ 

ت بیشتری در درون خود برای غلبه بر این عادت» احساس خواهید کرد. 
*- آصور کنید که هر روز عمرتان را با شراکت و دوستی با عیسی 
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مسیح می‌گذرانیدہ اک او واقعً در کنار شما راہ برود آیا باز هم نگران 
خواهید بود یا از چیزی می‌ترسید؟ خب» بنابراین به خودتان بگویید: هلو با 
من است.» با صدای بلند بگویید: : همن همیشه با تو هستم.» بعد این جمله 
را عوض کنید و بگویید: «حالا او با من است.» این جمله را هر روز سه پار 
با صدای بلند و لحنی مطمئن تکرار کنید 


: 
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"۳ 


م۱ 
قدرت حل کردن مشکلات شخصی ‏ 


ان 2 پ ۳ 
۱ در ین فصل می خواهم با شما دربارۀ بمضی از افراد خوشبخت ی 
رامحل مشکلاتشان را پیدا کرده‌اند صحبت کنم. 
آنها برنا 1 
مه ساده اما بسیار مؤثری را دنبال کرده و به تتایم 
موف میزی رسیده‌اند. این افراد به هیچ عنوان با شما فرق ندارند. همان 
و کرفریهان را داشتند که شما هم دارید اما فرمولی پیدا 
ر که به آنها کمک کرد تا راه حل مسائل دشواری را که پیش رو 
شتند ۰۰ 0 ه 
۱ بیدا کنند. شما نیز اگر همین فرمول را به کر ببرید می توانید به نتم 
مشابه برسید. 
ول اجازه بدهید ماجرای زن و شوهری را که از دوستان قدیمی مسن 
«ستند برای شما تعریف کنم. سال‌ها بیل؛ مرد خانواده, سخت کار کرده 
7 اینکه به پایه‌ای رسید که با رباست شرکت تنها یک پله فاصله 
هی نشود چون بهخاطر تونایی‌هایش, آموزش‌هایی که دیده بود و 


۳ زیادی که داشت کاملاً واجد شرایط ریاست بود. علاوه بر این 
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متقاعد شده بود که برای این پست انتخاب خواهد شد. 

به هر حال هنگام انتخاب رئیس جدید. او را کنار گذاشتند. مردی را از 
خارج از شرکت آوردند که آن پست را در دست بگیرد. 

درست بعد از این اتفاق به شهر بیل وارد شدم. همسرش» مری, واقعاً 
کینه‌جو شده بود. سر میز شام به تلخی تمام حرف‌هایی را که «دوست 
داشت به آنها بگوید» برای ما تکرار کرد. ناامیدی شدید. احساس تحقیر 
شدن و سرخوردگی, او را به خشم آورده بود و او هم این خشم را پیش من 
و شوهرش به زبان می‌آورد. 

بر خلاف او بیل آرام بود. کاملاً معلوم بود که احساساتش جریحه‌دار 
شده و ناامید و سردرگم است اما با شهامت با قضیه برخورد می‌کرد. از آنجا 
که ذاتاً مرد آرامی بود تعجبی نداشت که عصبانی نشود و واکنش شدیدی 
نشان ندهد. مری از او می‌خواست که فوراً از شرکت استعفا دهد. او را 
تشویق می‌کرد که «با آنها دعوا کند و بعد استعفا بدهد.» 

به نظر می‌رسید که بیل تمایلی به این کار نداشت. می‌گفت شاید بهتر 
باشد که با رئیس جدید کنار بياید و به هر شکل که می‌تواند به او کمک 
کند. 

این شيوة برخورد احتمالاً بسیار سخت بود اما او سال‌های زیادی برای 
شرکت کار کرده بود و احساس می کرد در شرکت دیگری نمی‌تواند 
خوشحال و موفق باشد. به‌علاوه فکر می کرد در پست معاون رئیس هم 
هنوز می‌تواند برای آن شرکت مفید باشد. 

بمد مری به طرف من برگشت و پرسید اگر من جای بیل بودم چه‌کار 
می‌کردم. به او گفتم که من هم مثل خود او بدون شک ناراحت می‌شدم اما 
سمی می‌کردم اجازه ندهم بذر نفرت در دلم جوانه بزند زیرا احساس 
دشمنی روح را آزرده می کند و روند فکری انسان را به‌هم می‌زند. 
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۱ به آنها گفتم چیزی که به آن نیاز داریم راهنمایی اپ | و 
1 قعیت به خردی فراتر از دانه رن ۳ ست زیرا در 
ii‏ ر رن ن نیاز داشتیم. این مسئله چنان 
: از لحاظ عاطفی ما را تحت‌تأثیر قرار داده بود که | 
به شکلی بی‌طرفانه و معقول برخورد کنیم. 
۰ ان ۵ ۰ ۴ 0 ۹ 
بنابراین پیشنهاد کردم که چند دقیقه سکوت کنیم و در حالت دعا قرار 
بگیریم و افکارمان را به سمت آن کسی متمرکز کنیم که گفته است. 
و pa‏ هستم.» (متی؛ 
۸) به نها خاطرنشان کردم که ما سه نفر بودیم و اگر سعی می‌کرديم 
احساس کنیم که به نام او دور هم جمع شده‌ایم» او را در ميان خودمان 
برای همسر بیل آسان نبود که خودش را با حالتی که پیشنهاد کردم 
تطبیق بدهد اما از آنجا که به‌طور کلی زن باهوشی بود و قلب مهربانی 
داشت به ما ملحق شد. پس از چند دقیقه که به سکوت گذشت پيشنهاد 
کردم که دست همدیگر را بگیریم بعد با وجود اینگه در یک رستوران 
عمومی نشسته بودیم آهسته دعایی خواندم. در دعام از خدا خواستم که ما 
را راهنمای کند. برای بیل و مری آرامش‌خاطر طلب کردم و حتی یک قدم 
جلوتر رفتم و از خداوند خواستم که رئیس جدید را هم شامل برکات خود 
بنماید. همچنین دعا کردم که بیل بتواند با مدیریت جدید همراه شود و 
بیش از گذشته خدمات مفیدی به شرکت ارائه کند. 
از اکت ند و و 
* له فکر می‌کنم چارة کار حمین استہ و ور لے 
* ما شام بخورید ترسیدم از ما بخواهید کب وم 
یحی برخورد کنیم. صادقانه بگویم از این کار خوشم نمی آمدہ داشتم [ 
*صبانیت منفجر می‌شدم اما حالا متوجه می‌شوم که شیوف برخورد درس" 


حتمالا نمی‌توانستیم با آن 
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۳۹۰ 

با این مسئله همین است. سمی می‌کنم. هرچقدر هم که سخت باشد. آن را 
به کار بگیرم.» لبخند بی‌رمقی زد اما معلوم بود دشمنی از دلش پاک شده 
سته 

گاه گاهی از آنها خبر می‌گرفتم و می‌دانستم که اکرچه همه چیز 
مطابق میلشان پیش نمی‌رفت اما به‌تدریج با شرایط جدید خودشان را 
تطبیق دادند و توانستند بر ناامیدی و احساس نفرت غلبه کنند. 

بیل به‌طور خصوصی به من گفت که حتی از رئیس جدید خوشش 
می‌آید و از کار کردن با او لذت می‌برد. او گفت که آقای رئیس اغلب با او 
مشورت می کند و از قرار معلوم به او اعتماد دارد. مری هم با همسر رئیس 
مهربان بود و در واقع آنها به بهترین شکل با هم همکاری می‌کردند. 

دوسال بعد دوباره به شهر آنها سفر کردم و به محض ورود به آنها 
تلفن زدم. 

مری گفت: هوای» آنقدر ذوق‌زده هستم که نمی‌توانم حرف بزنم.» 

با خودم گفتم باید موضوع خیلی مهمی اتفاق افتاده باشد که او را 
اینقدر نوق‌زده کرده است. 

بدون توجه به حرف من فریاد زد: هوای, شگفت‌انگیزترین چیز ممکن 
اتفاق افتادهه شرکت دیگری رئیس بیل را استخدام کرده و به همین خاطر 
از شرکت ما خواهد رفت و پست بالاتری خواهد گرفت.» بعد مری از من 
پرسید: «خب چه حدسی می‌زنی؟ همین حالا به بیل اطلاع دادند که از این 
به بعد رئیس شرکت است. فوراً پیش ما بيایید تا هر سه نفر با هم 
شکرگزاری کنیم.» 

وقتی در کنار هم نشستیم بیل گفت: «می‌دانید. دارم می‌فهمم که 
مسیحیت اصلا جنبه تثوری ندرد. ما یک مشکل را برطبق اصول مشخص 
سنوی و علمی حل کردیم. وقتی فکر می‌کنم اگر این مشکل را برطبق 


www.HoosheMosbat.com 


۱ 
۱ 
| 
۱ 
| 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


۰ / قدرت حل کردن مشکلات شخصی 
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زمولی که در آموزش‌های مسبح بود حل نکرده بودیم و می‌خواستیم به 
دیون خودمان آن را حل کنیم» تنم به لرزه می‌افتد 

بد پرسید: «چه کسی این ایدۀ احمقانه را مطرح کرده که مسیحیت 
جنبا عملی ندارد؟ بعد از این هر مشکلی که سر راهم سبز شود همان طور 
که هر سه نفر این مشکل را حل کردیم با آن مواجه خواهم شد» 

ُب حالا چندین سال از این ماجرا گذشته است. مری و بیل 
مشکلات دیگری هم داشته‌اند و همین شیوه را برای حل کردن آنها به‌کار 
برده‌اند. بدون استثناء در تمام موارد به نتیجۀ مطلوب رسیده‌اند. آنہا یاد 
گرفته‌اند که با سپردن کارها به دست خداوند مشکلاتشان را به‌خوبی حل 
e‏ 

روش موثر دیگر در حل کردن مسائل این است که خداوند را شریک 
خود تصور کنیم. یکی از اساسی‌ترین حقایقی که کتاب مقدس آموزش 
می‌دهد این است که خداوند هميشه با ماست. در واقع مسیحیت با این 
مفهوم آغاز می‌شود. زیرا وقتی عیسی مسیح متولد شد او را امانوئل نمی 
که به معنی «خدا با ماست» می‌باشد. 

8 ۳9 در تمام دشواری‌هاء مسائل و این 
زندگی خداوند در کنار ماست. می‌توانیم با او > ا 
زو کمک بگیریم و از مزایای بی‌شمار علاقهء حمایت و کمک ۷9 ۶ . 
شویم. عمللاً همك افراد به‌طور کلی این موضوع را باور دارند و بسیاری هم 
اى ەن لو ی 
فراتر از وین ۱ دا 4 | انساه باید عملاً ايده حضور 
۲ ز اورداشتن اين موضوع بردابد. ا ۱ 0 را همچون نزدیک‌ترین 
خداوند را 7 . کزر ر . کنید تا حضور خداو چون 

Fe‏ فلت | با او درمیان بگذارید. باور 
"#ست باور کنید. تمرین کنید که مسا ن را 
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شنود و به مشکل شما فکر می کند. تصور کنید که 
از طریق ضمیر خودآگاه ایده‌ها و بصیرت لازم را برای حل کردن مشکلات 
ق می‌کند. باور کنید که در این را‌حل‌ها هیچ خطایی 
الع بود و شما به انجام اقداماتی هدایت می‌شوید که نتایج خوبی به 


کنید که صدایتان را می 


دنبال خواهد داشت. 

پس از سخنرانی در یکی از شهرهای غربی کشورء تاجری به سراغم 
آمد و گفت که در یکی از مقالاتی که در روزنامه منتشر کرده بودم مطلبی 
خوانده که به قول خودش: «کاملاً طرز فکرش را متحول کرده و شرکتش 
را از نابودی نجات داده است.»* 

مسلماً از شنیدن این حرف خوشحال شدم و دوست داشتم بدانم 
چگونه حرف من توانسته چنین نتیجۀ درخشانی به دنبال داشته باشد. 

آن مرد گفت: «در شرکتم با مسائل بسیار سختی مواجه شده بودم. در 
واقع نمی‌دانستم چطور می‌توانم از نابودی کسب و کارم جلوگیری کنم. 
شرایط بد بازار و نابه‌سامانی اقتصاد مملکت خط تولید مرا به‌شدت 
تحت‌تأثیرقرار داده بود. در این وقت مقال شما را خواندم» همان مقاله‌ای 
که در آن توصیه کرده بودید خداوند را شریک خودمان بگيریم. فکر 
2 أن مقاله از عبارت: «ادغام شدن با خدا» استفاده کرده بودید. 

تی بار اول مقاله را خواندم به نظرم فکر معقولی نیامد. چطور 
کش ام وی کرۀ مین زندگی کند و با خداوند شریک شود؟ له 
۳ ا ساد بزرگ تصور می کردم بسیار بزرگ‌تر از انسان به‌طوری 
آن 4 که در چشم او به اندازة یک حشرة کوچک هستم.ولی در 
نظر ااا و اد او را شریک خودم می‌کردم. این ايده به 

من بسیار سود 
داد و ديدم که ر ا ی دوستانم کتابی از شما به من 
۱ ۸ ر آن کاب هم ایده‌های مشایهی را مطرح کرد 
f‏ 
o‏ 0 


اا کلات د ۰ 
۳۱ 


بودید. در آن کتاب سرگذشت واقعی افرادی را تعریف کرده بودید که این 
پند را بهکار بسته و نتیجه گرفته بودند. تمام آنها افراد معقولی به نظر 
می‌رسیدند ولی با این وجود هنوز متقاعد نشده بودم. هميشه فکر می کردم 
که کشیش‌ها نظریه‌پردازانی آرمان گرا هستند و عملاً چیزی دربارة تجارت 
و امور مادی نمی‌دانند. پس به نوعی دور شما خط کشیدم. 

اما یک روز اتفاق بامزه‌ای افتاد. به دفترم رفتم. چنان افسرده بودم که 
واقعاً فکر می کردم شاید بهترین کار برای من این باشد که یک گلوله 
توی‌سرم خالی کنم و از تمام این مشکلات که کاملاً مرا از پا درآورده بود 
رها شوم. بعد این ايده به ذهنم خطور کرد که خدا را شریک خودم بگیرم. 
در را بستم» در صندلی‌ام فرو رفتم» روی میز خم شدم و سرم را روی دستم 
گذاشتم. بد نیست پیش شما اقرار کنم که در تمام سال‌های عمرم؛ ده 
دوازده مرتبه بیشتر دعا نکرده بودم. به هرحال در آن موقعیت واقعاً دعا 
کردم به خدا گفتم که شنیده‌ام می‌توانم با او شریک بشوم و واقعاً نمی دانم 
شراکت با او چگونه است و آدم چطور می‌تواند با خدا شریک شود. به لو 
گفتم که دارم غرق می‌شوم و جز افکار وحشتناک فکری به ذهنم خطور 
نمی‌کند. به او گفتم که سر درگم شده‌ام و سرگردان و ناامید هستم. گفتم: 
هخدایا چیز زیادی در این شراکت نمی‌توانم وسط بگذارم ولی لطفاً با من 
شریک بشو و کمکم کن. نمی‌دانم چطور می‌توانی به من کمک کنی ولی 
می‌خواهم که کمکم کنی. بنابراین حالا کسب و کارم. خودم؛ خانوادهام و 
یندم را در دست تو می‌گذارم. حرف حرف تو خواهد بود. حتی نمی دانم 
لور به من خواهی گفت که چه‌کار کنم ولی آماده‌ام صدایت را بشنوم و 
۷ لصیحت‌هایت عمل کنم البته اگر آنها را به من بگویی.» 
و ی موسوم 
منتظر معجزه شدم, اما خبری نشد. ولی ناگهان 
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کردم. واقعاً آرامش داشتم. آن روز و آن شب e‏ و 
: بعد 289 فت م رفتم بیشتر از روزهای دیکر سرزنده 

ا O RS‏ که کارها درست 0 
خوشحال بودم. داشتم اطمینان > 
نم تانم توضیح بدهم که چرا این طور احساس می کردم. هیچ چیز فرق 
ا ا5 شد گفت که اوضاع شرکت کمی هم بدتر شده بود 
نکرده بود. در وافع می 
اما من عوض شده بودم یا دست کم کمی عوض شده بودم: 

«این احساس آرامش با من ماند و حالم بهتر شد. هر روز دعا 
می‌کردم و با خدا مثل شریکم حرف می‌زدم. دعاهای من مثل دعاهایی 
نبود که در کلیسا می‌شنوید» مثل صحبت‌های بین دو نفر بود. بعد یک روز 
همین‌طور که در دفترم نشسته بودم ایده‌ای در ذهنم جرقه زد. به خودم 
گفتم: «خْب. در این باره چه می‌دانی؟» چیزی بود که هرگز به فکرم 
نرسیده بود ولی می‌دانستم که باید آن را دنبال کنم. از اينکه چرا قبلا به 
فکرم نرسیده بود تعجب می‌کردم. حدس می‌زنم ذهنم بیش از حد درگیر 
شده بود و درست کار نمی کردا» 

«بلافاصله از آن الهام پیروی کردم.» بعد کمی سکوت کرد و گفت: 
«نه آن یک احساس زودگذر نبود. صدای شریکم بود که با من حرف 
می‌زد. فوراً اين فکر را به مرحلۀ عمل درآوردم و کارها روی غلتک افتاد 
ایده‌های جدیدی به ذهنم می‌رسید و با وجود شرایط نامساعد کسب وکارم 
ثبات پیدا کرد. حالا اوضاع کلی شرکتم خوب است و از خطر نجات 
یافته‌ام.» 

بعد گفت: «من دربرة موعظه کردن یا نوشتن کتاب‌هایی که شما 
می یسید با نوشتن هر جور کتاب دیگری چیزی نمی‌دانم. اما بگذارید این 
را بگویم: هر وقت فرصتی دست داد که با افرادی که شغل آزاد دارند 
محبت کنید به آنها بگویید که اگر خدا را شریک خودشان کنند ایده‌های 
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بر به ذهنشان می‌رسد که می‌توانند آنها را بهکار بیاندازند و به سرمایه 
ور کنند منظورم از سرمایه فقط پول نیست اگرچه یک راه سود بردن از 
سرمایه‌ای که به کار انداخته‌اید دنبال کردن ایده‌هایی است که خداوند به 
نهن شما القا می‌کند. اما به آنها بگویید روش شراکت با خدا شیوه‌ای است 
که با کمک آن می‌توانند مشکلاتشان را به‌خوبی حل کنند. » 

این ماجرا تنها یکی از مثال‌های بی‌شماری است که نشان می‌دهد 
چطور رابطة خدا و انسان در امور عملی می‌تواند راه‌گشا باشد. فکر می‌کنم 
به اندازۂ کافی مؤثر بودن این شیوة حل مسئله را تأکید کرده‌ام. این شیوه 
در مواردی که تا کنون مشاهده کرام نتایج حیرت‌انگیزی داشته است. 

برای حل کردن مشکلات شخصی تشخیص این نکته که نیروی 
لازم برای حل کردن مشکلات به‌طور ذاتی در درون شما قراردارد بسیار 
اهمیت دارد. دوم لازم است که برنامه‌ای طرح کنید و به اجرا درآورید. 
بیشتر افراد نمی‌توانند مشکلات شخصی‌شان را حل کنند چون از لحاظ 
روحی و معنوی بی‌برنامه هستند. 

یک مدیر تجاری به من گفت که به «قدرت اضطراری مغز انسان» 
تکیه می‌کند. نظریة او این است» و به نظر هم درست می‌رسد. که آنسان 
قلرت‌هایی دارد که در مواقع اضطراری می‌تواند از آنها استفاده کند. در 
جریان زندگی روزمره این قدرت‌های اضطراری نهفته هستند اما در شسرایط 
جر مترقبه؛ فرد می تواند در صورت نیاز آنها را به کمک بگیرد 

اسانی که ایمان واقعی دارد اجازه نمی‌دهد این قدرت‌ها به شکل 
فته پاقی ند و به تناسب قدرت ایمانش ی و 

‌های روزانه‌اش به کار پگیرد. این موضوع روشین 
و ود و 
ن می‌دهند. آنها به شکل عادت و به‌طور عادی 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۶ 
آیا می دانید وقتی موقعیت دشواری پیش می‌آید چطور با آن مواجه 
شوید؟ آیا برنامهٌ مشخصی برای حل کردن مشکلات بسیار سخت دارید؟ 
بسیاری از افراد از روش تصادفی استفاده می‌کنند و با کمال تأسف در اغلب 
موارد روش آنها ناموق از آب در می‌آید. بیش از این نمی‌توانم بر اهمیت 
استفاده از پیش برنامه‌ریزی‌شده از نیروهای بزرگ‌تری که در وجود شما 
علاوه بر روش دعا کردن دو یا سه نفره و برقراری شراکت با خداوند 
و برنامه‌ریزی برای استفاده از نیروهای اضطراری درونی» روش بسیار موثر 
دیگری هم وجود دارد. این روش استفاده از ایمان است. سال‌ها کتاب 
مقدس را می‌خواندم اما هرگز به فکرم نرسیده بود که این کتاب سعی دارد 
بو داشته باشم» منظورم ایمان واقمی است, 
می توا ر تما ۰ 19 نم | 4 ۳ 
# بر ای وهی از هر شکستی سر بلند بیرون بیایم و 
م مسائل گیج زندگیام را حل کنم. روزی که به این تشخیص 
یکی ازبزرگ‌ترین روزهای زندگی‌ام بود. بدون تردید بسیاری افراد 
۱ ی توأم با ایمان به دهنشان نرسیده است. این کتاب را 
‌ ا رارم ا یہ این فوس فک کی ی روط 
استفاده از ایمان بدون شک ك e‏ 
ا 0۶ سک یکی از بزرگ‌ترین حقایقی است که با زندگی 
موفقیت‌امیز انسان ارتباط پیدا می کند. 
در سراسر کتاب مقدس مرت 
7 ممدس مرتب این حقیقت 7 ‌ 
قدازة یک دانه خردل ایمان دار ی 
نبود» (متی, ۰ ممنای | مچ ری برای شما غیر ممک ۱ 
خی - #ن جمله کاملاه عملاً و وا همین استه 
+ ملاس از یک تصور باطل یا خیالراز 
ˆ *+ ی صحبت نمی‌کند. این جمله 
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۰ /قدرت حل کردن مشکلات شخصی 
۳۷ 

بال چیزی نیست و به شکل نمادین یا استعاری هم به کار نرفته است. این 
یک حقیقت مطلق است که «حتی به اندزة یک دانه خردل ایمان» تمام و 
رک تک مشبکلات شما را حل خواهد کرد؛ابته به این شرط که به این 
گفته ایمان داشته باشید و عمل کنید. «چون ایمان دارید از نعمت‌های خړا 
برخوردار خواهید شد.» (متی» )٩:۲٩‏ آنچه نیاز دارید ایمان است و در رابطة 
مستفیم با ایمانتان به نتیجه می‌رسید. ایمان اندک نتایج اندک» ایمان 
متوسط نتایج متوسط, و ایمان بزرگ نتایج بزرگ به دنبال دارد. اما سخاوت 
خدلوندبه‌قدری است که اگر فقط به اندازة یک دانه خردل هم ایمان داشته 
باشید به‌طور حیرت‌انگیزی در حل کردن مشکلات به شما کمک می‌کند. 

برای مثال اجازه بدهید ماجرای هیجان‌انگیز دو نفر ازدوستانم به اسم 
موریس و مری‌آلیس را برایتان تعریف کنم. وقتی چکیدۂ یکی ازکتاب‌های 
قبلی‌ام به نام "راهنمای زندگی توأم با اعتماد به‌نفس" در مجله‌ای به چاپ 
رسید با آنها آشنا شدم. موریس فلینت در آن زمان وضع خوبی نداشت و 
شت ورشکست می‌شد و این موضوع بر شخصیت او هم اثر گذاشته بود 
«جودش پر از ترس و کینه بود. در واقع یکی از بدبین‌ترین افرادی بود که 
ت آن زمان دیده بودم. با این وجود شخصیت بسیار خوبی داشت و قلباً مرد 
*#ربانی بود اما به قول خودش «دستی دستی زندگی‌اش را بر هم زده 
بود.» 

او چکیدة کتابی را خوانده بود که در آن بر داشتن هیک دانه خردل 
ان“ تاکید کرده بودم. در آن هنگام او با خانواده‌اش؛ بعنی همسر و دو 
۷سرش» در فیلادلفیا زندگی می کرد. به کلیسای من در نیویورک تلفن زده 
۶ اما نتوانسته بود با منشی‌ام صحبت کند. به این موضوع اشاره کردم 
ن نشان می‌دهد که نگرش ذهنی‌اش داشت عوض می‌شد. به شیو 
ال خودش نباید بار دوم تلفن می‌کرد چون متأسفنه عادت داشت بعد 
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۳۱۸ 


از اندکی تلاش هر کاری را رها کند. اما در این مورد از خودش پشتکار 
ز 

نشان داد و توانست با منشی‌ام صحبت کند و اطلاعات مربوط به مراسم 
کلیسا را به‌دست آورد. یکشنبة بعد همراه خانواده‌اش با ماشین از فیلادلفیا 


به نیویورک آمد تا در مراسم شرکت کند و این کار را در بدترین شرایط آب 
و هوا هم ادامه داد. 

بعداً در طی گفت‌وگویی که با هم داشتیم داستان زندگی‌اش را بهطور 
مفصل برایم تعریف کرد و پرسید آیا به نظر من هرگز می‌تواند به جایی 
برسد. مشکلات مالی» قرض‌هایش و آینده‌اش چنان پیچیده شده بودند که 
او را از پا انداخته بودند و هیچ روزنة آمیدی نمی‌دید. 
خدا نزدیک کند و اگر روش استفاده از ایمان را یاد بگیرد و به‌ کار بشدد 
تمام مشکلاتش حل خواهند شد. 
به‌طور کلی از دست همه افراد و به‌طور خاص از دست چند نفر عصبانی 
بودند و فکر می‌کردند که به دلیل رفتار ناجوانمردانة دیگران به این حال و 
روز افتاده‌اند. آنها افکار مسموم خودشان را در به‌وجود آمدن این وضع مؤثر 
eg‏ هر سب در رختخواب دراز می‌ک‌شیدند و به همدیگر 
ِ چندر دوست دارند حق دیگران را کف دستشان بگذارند. سی 
می‌کردند در این فضای ناسالم بخوابند و استراحت کنند اما به این کار 
موفق نمی‌شدند. 

موريس فیلینت واقعاً | ۱ 
ابه 4 از ایدۀ ایمان پیروی کرد. این فکر تمام ذهنش 
د ب* خود مشغول کرده بود. واکنش‌هایشر زر ا 
زیرا نیروی ارداش پراکندم .و بش نسبت به این فکر ضعیف بو 
طولانی اف : 2 سم بود. در ابتدا به خاطر عادت بدبینی 

عاش نمی‌توانست با قدرت فکر کنر : 

اما محکم به این ايده چنگ زده 
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13 ا و شخم 
۳۱ 


د که اگر به اندازة یک دانه خردل ایمان داشته باشد هیچ کاری غیر 
یں نیست. با تمام نیرویی که برایش باقی مانده بود ایمان را به درونش 
زې کرد البته هرچه بیشتر تمرین می کرد ظرفیت پذیرش ایمانش بیشتر 
می‌شد. 
یک شب وقتی همسرش داشت ظرف‌ها را می‌شست به آشپزخانه 
رفت و به او گفت: «روز شنبه در کلیسا قبول کردن این فکر که با کمک 
بان هرکاری ممکن است آسان است. اما وقتی از کلیسا بیرون می‌آیم 
نی‌توانم آن را در ذهنم نگه دارم از ذهنم فرار می‌کند. داشتم فکسر 
می‌کردم که اگر یک دانه خردل در جیبم بگذارم وقتی تمرکزم ضعیف 
می‌شود با لمس کردن آن می‌توانم ایمانم را حفظ کنم.» بعد از همسرش 
پرسید: «ما هم از آن دانه‌های خردل داریم یا این چیزی است که فقه در 
کتاب مقدس از آن نام برده شده؟ این روزها هم دانة خردل پیدا می‌شود؟ 
همسرش خندید و گفت: «همین جا توی این شيشه چندتا دا خردل 
دارم.» ۳ 
یک دانه خردل از أن شيشه ببرون سب یو ۳۲ 
«می‌دانی موریس, تو به یک دانه خردل و 
خردل سمبل یک فکر است.»* 5 ا 
موریس جواب داد: «از این حرف‌ها چیزی نم تا 
۰ نه خردل خواهم. شا 
می‌گوید دانة خردل و من هم یک دانه خرال می 
بر یزوس برد نگاه کرد و با 
0 به اندازا اب ی 
کن هم ایمانی است که به آن از ۳۸ بعد آن را در " 
ل؟» مدتی آن را در دستش نگه د ( ی آن دة 
گفت: هاکر بتوانم در طول روز انگشتانم را ٩(‏ 


بد به این نماد 


ې کفت: ابا 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۳۰ 


کیک می‌کند تا تمرکز پیدا کنم و به فکر ایمان باشم.» اما آن داز 
خردل بهقدری کوچک بود که آن را گم کرد و دوباره به سرلغ آن شیش 
رفت تا دانۀ خردل دیگری بردارد. طولی نکشید که آن را هم گم کرد یک 
روز وقتی دانۀ خردل دیگری در جیبش گم شد این فکر به ذهنش خطور 
کرد که چرا دان خردل را در یک توپ پلاستیکی نگذارد؟ در این صورت 
می‌توانست آن را در جیبش بگذارد یا به جاکلیدی‌اش آویزان کند تا همیشه 
به یاد داشته باشد که اگر به اندازۀ یک دانه خردل ایمان داشته باشد انجام 
هیچ کاری برایش غیر ممکن نخواهد بود. 
با مردی که فکر می‌کرد در ساختن وسایل پلاستیکی مهارت دارد 
مشورت کرد و از او پرسید چطور می‌توان یک دانة خردل را در یک توپ 
پلاستیکی گذاشت بدون اینکه حباب هوا وارد آن توپ شود. آن آقای به 
اصطلاح ماهر گفت این کار غیر ممکن است چون قبلا کسی چنین کاری 
نکرده است. البته این دلیل قابل قبولی نبود. در این هنگام فیلینت أنقار 
ایمان داشت که باور کند اگر به اندازۀ یک دانه خردل ایمان داشته باشد 
می‌تواند یک دان خردل را در یک توپ پلاستیکی بگذارد. مشغول کار شد 
و هفته‌ها تلاش کرد و عاقبت موفق شد. او چندین قطعه جواهر بدلی 
درست کرد. جواهراتی از قبیل گردنبند. گیرۀ کراوات, جا کلیدی و دستبند د 
نب را برای من فرستد. هم نها زیبا بودند و روی هر کدام از آنا یک 
گوی درخشان قرار داشت که درون آن یک دانۀ خردل بود. هر کدام از آنا 
کارتی چسبانده شده بود و روی کارت نوشته شده بود: هیادآوری‌کننده 
e‏ همچنین روی آن کارت نوشته شده بود که چطور می‌شد ا 
جواهر استفاده کرد و چطور آن دانة خردل به صاحب جواهر 
اک گرد که * اکر ایمان داشته باشد. هیچ کاری برای لو غیرممگن 


نیست.» .. 


هه 
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۰ | قدرت حل کردن مشکلات شخصی 
۳۳۱ 


و من پرسید آیا این جواهرات قابل فروش هستند یا نه. باید اعتراف 
ی کمی شک داشتم بنابراین آنها را به خانم ریس اورسار سردییر 
بل ادت نشان دادم. او آنها را پیش آقای والتر هاوینگ رئیس 
. عی‌های زنجیره‌ای تار برد که از بزرگ‌ترین شرکت‌های زنجیره‌ای 
7۳ بت لو فوراً امکان موفقیت اقتصادی این پروژه را تشخیص داد. 
مرگ نمی‌توانید تعجب و خوشحالی مرا تصور کنید وقتی چند روز بعد در 
روزنمههای نیویورک یک تبلیغ دو ستونی را ديدم که نوشته بود: «سمبل 
پین: یک دان خردل واقعی در شيشة درخشان, گردنبندی با معنای واقمی 
یسازد در آن تبلیغ, جملة کتاب مقدس عیناً نقل شده بود «اگر شما به 
ادازۂ یک دانه خردل ایمان داشته باشید ... هیچ کاری برای شما غیرممکن 
نخراهد بود» (متی» ۳۷:۲۰) آن جواهرات بدلی مشل ورق زره سوون 
می‌رفتند. صدها مغازه و فروشگاه زنجیره‌ای a ee‏ 
باسخگوی نیاز کسانی باشند که در سراسر کشور به دنبال این * 
می‌منند 1۰ ۱ 
خانم و آقای فیلیت حالا در نواحی شمال راو 
رند که جواهرات بدلی با دانۀ خردل تولید می‌کند. ع*- 
آم شکست‌خورده‌ای به کلیسا می‌رود. جمله‌ای از 
رد و در تیه آن تجارت بذک لر ۲ ې وې کنندګان د 
۳ زا 0 
افت‌کنندگان کالایی به‌وجود آورد که به ۳ز بر ہی آن را کپی 
ګکند این ایده بهة طرفدا مؤثر بوده که دیگران Er.‏ 
۳ يده به‌فدری پر 1 بای است. داستان ز 
ما دان خردل فيلينت دانة خردل دا کرده‌اند جز 


د. 


زثرین داستان‌های معنوی این نسل 
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قدر ت مثبت‌اندیشی 
۲ 


is‏ از هیجان‌انگیزترین نمونه‌های و 
ماشدن نیروهای درونی آنها - یکی از هیجان‌انگیزترین نمونه‌های قدرن 
ر ۳ ۱ ات مر ۵ ۵ ۲ 
ایمان است. دیگر آنها افر اد منفی‌بافی نیستند بلکه خوش‌بین شده‌اند. دیگر 
شکست‌خورده نیستند بلکه موفق و پیروز هستند. دیگر از کسی تنفر ندارنر, 
بر خشم وکینه غلبه کرده‌اند و قلبشان سرشار از عشق م آنہا 
انسان‌های جدیدی شده‌اند» نگرش تازه‌ای پیدا کر ده‌اند و احساس فدرت 
می‌کنند. آنها از الهام‌بخش‌ترین افرادی هستند که می‌شناسم. 

از موریس و مری آلیس فیلینت بپرسید چطور می‌شود مشکلی را حل 
کرد. آنها به شما خواهند گفت ایمان داشته باشید. واقعا ایمان داشته باشید. 
و باور کنید آزها می‌دانند که ایمان چقدر قدر تمند است. 

اگر وقتی این داستان را می‌خواندید با بدبینی به خودتان گفته‌اید: 
«خانواده فیلینت که حال و روزشان مثل من بد نبود» باید به شما بگویم 
که تا به‌حال کسی را ندیده‌ام که حال و روزش مثل آنها خراب بوده باشد. و 
بگذارید اضافه کنم صرف نظر از اینکه موقعیت شما تا چه حد نامساعد 
است اگر از چهار روشی که در این فصل توضیح داده شد مانند خانوادة 
فیلینت استفاده کنید شما هم می‌توانید مشکلتان را حل کنید. 

۱ فصل سعی کردم برای حل کردن مشکلات روش‌های 
ی به شما معرفی کنم. حالا می‌خواهم ده پیشنهاد ساده را به عنوان 
ی برای حل کردن مشکلات شخصیتان به شما ارائه دهم: 

9 هر مشکل راه حلی وجود دارد. 


رامش خود را 

کلف هه او 

باه نز شما نمی‌تواند در حالت استرس به‌خوبی عمل کند. با آرامش 
شوید. 


با مشکلتان مواجه 


۳ € ۱ 
سمی لکنیر “زور به راه حل برسید. ذهنتان را آرام 9 آسوده نکه 
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۰ / قدرت حل کردن مشکلات شخصی 
۳۳۳ 


تا راه حل به آن خطور کند. 

۱ ۴ تمام واقعیات و جزئیات مربوط به مشکل را بی‌طرفانه و با دقت 
و بگذارید. 
ات را بر روی کاغذ فهرست کنید. این کار ذهن شما را 
ن می‌کند و به جزئیات مختلف نظم می‌دهد. همین‌طور که فکر 
ر نید جنبه‌های مختلف مشکل را هم می‌بینید. مشکل شما از حالت 
فاس خارج می‌شود و شکل بی‌طرفانه‌ای پیدا می‌کند. 

ی برای حل شدن مشکلتان دعا کنید و با صدای بلند بگویید که 
خداوند ذهن شما را روشن خواهد کرد. ل 
۷ ایمان داشته باشید که خداوند شما را را یی می تن پس ؛ 

دنبال این راهنمایی باشید. 
۸ به احساس شهودی و بصیرت خدادادی خود اعتماد کنید. ۱ 
٩‏ در مراسم کلیسا شرکت کنید و بگذارید ضمیر ناخودآگاهتان 5 
در حالت دعا و پرستش خداوند قرار می‌گیرید پر 2 
تفکر معنوی خلاق» قدرت حیرت‌انگیزی در O‏ ۱ 
۰-اگر این مراحل را خالصانه دنبال کني باق 
جود می‌آید یا به آن خطور می‌کند که راہ حل مشکل شماست: 
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۱1 


استفاده از ایی 
ستفاده از ایمان در معالجة بیماری‌ها 

یا ایمان مذهبی در معالجة بیماری‌ها نقش دارد؟ 
حاکی از آن هستند که چنین است. 
نداشتم اما حالا دارم و با قا 
تیید این 


شواهد محکمی 
زمانی بود که به این موضوع اعتقاد 
طعیت هم ایمان دارم. آنقدر شواهد زیادی در 
موضوع دیده‌ام که غیر از این چاره‌ای ندارم. 
۳ شواهد علمی به ما نشان می‌دهد که اگر قدرت ایمان را درست 
بشناسیم و به کار ببریم» نیروی مؤثری برای غبله بر بیماری‌ها و بازگرداندن 
مجدد سلامتی در اختیار خواهیم داشت. 

پزشکان بسیاری در 
جریان سفر جرا 
روزنامه‌ها چاپ 
تیتر آن 


این مورد با من هم‌عقیده هستند. مدتی قبل 
ح معروف وینی» دکتر هانس فینسترر به‌طور مرتب در 
می‌شد. من گزارش روزنامه‌ای را برای شما نقل می کنم که 
چنین است: «جراح برجسته‌ای که خدا او را هدایت می‌کند.» 
۱ *دکتر هانس فینسترر یک پزشک وینی است که اعتقاد دارد "دست 
بیدای خداوزر“ به او کمک می کند که عمل جراحی موفقیت‌آمیزی داشته 
ا طرف کالج بین‌المللی جراحان برای دریافت بالاترین نشان 
بن کالج که نشان استاد جراحی نامی دارد انتخاب شد. از او به‌خاطر 


با 
"سد. او 
یاقت | 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۳۶ 


انجام جراحی شکمی با استفاده از بی‌حسی موضعی تقدیر شد. 

«فینسترر که هفتادودوسال دارد استاد دانشگاه وین است و تا کر 
بیش از بیست هزار برش‌برداری (از قسمتی یا تمام شکم) را تنها با استفاد, 
از بی‌حسی موضمی انجام داده است. او گفت اگرچه پیشرفت چشمگیری در 
پزشکی و جراحی طی سال‌های اخیر صورت گرفته» اما تمام این 
پیشرفت‌ها به خودی خود موفقیت‌آمیز بودن عمل‌های جراحی را تضمین 
نمی‌کند. در موارد ببسیاری, در عمل‌هایی که به نظر ساده و ابتدایی 
می‌رسیدند بیمار از دست رفته و در بعضی موارد که جراح از بیمار قطع اميد 
کرده, بیمار جان سالم به‌در برده و سلامت خود را بازیافته است. 

«بعضی از همکاران من این موارد را به تصادف محض ربط می‌دهند, 
در حالی که دیگران معتقدند که در عمل‌های جراحی دشوارء دست پنهان 
خداوند آنها را یاری کرده است. متأسفانه در سال‌های اخیر بسیاری از 
بیماران و پزشکان اعتقاد خود را به اینکه همه چیز طبق مشیت الهی انجام 
می‌شود از دست داده‌اند.» 

«وقتی دوباره به اهمیت یاری خداوند در کارها و به ویژه درمان 
بیمارانمان ایمان بياوريم آن‌وقت پیشرفت واقعی در بازگرداندن سلامتی به 
بیماران حاصل می‌شود.» 


به این ترتیب گزارش روزنامه از این جراح بزرگ که علمش را با 
ایمان درهم آميخته به پایان می‌رسد. 


یک بار در گردهمایی ملی یکی از صنایع مهم سخنرائی داشتم. این 
صنعت در حیات اقتصادی آمر یکا نقش بسیار مهمی داشته و دارد. در این 
گردهمایی مدیران برجسته و خلاق این صنعت شرکت داشند. 

ولتی سر میز ضیافت نهار, در میان صحبت از مالیات, افزایش 
/ 
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۱ / استفاده از ایمان در معالجة بیماری‌ها 
۳۳۷ 


هزینه‌ها و مشکلات تجاری یکی از مدیران برگشت و از من پرسید: «آیا 
دارید که ایمان شفا می‌دهد؟» کمی جا خوردم. 

جواب دادم: همثال‌های تأييدشدة فراوانی در پرونده‌های پزشکی وجود 
دارد که این موضوع را ثابت می‌کند. البته فکر نمی‌کنم برای درمان یک 
بیماری جسمی فقط باید به ایمان تکیه کنیم. من اعتقاد دارم که خداوند و 
پزشک با هم بیمارن را شفا می‌دهند. این دیدگاه از علم پزشکی و علم 
ایمان استفاده می کند و می‌دانید که هردوی اینها در فرایند درمان موثر 
هستند.* 


باور 


آن مرد ادامه داد: هبگذارید سرگذشت خودم را برایتان تعریف کنم. 
چند سال پیش گرفتار عارضه‌ای شده بودم که پزشکان آن را تومور 
استخوانی فک تشخیص دادند و به من گفتند که عملاً درمان‌پذیر نیست. 
حتماً می‌توانید تصور کنید که چقدر ناراحت بودم. در نهایت ناامیدی دنبال 
کمک می‌گشتم. اگرچه نسبتاً مرتب به کلیسا می‌رفتم اما زیاد مذهبی 
نبودم» راستش را بخواهید» تا آن وقت کتاب مقدس را هم درست نخوانده 
بودم. یک روز» همین طور که در تختخواب دراز کشیده بودم احساس کردم 
دوست دارم کتاب مقدس را بخوانم و از همسرم خواستم 
۳ ۲ ِ ۰ ۳ دھ. 

ی 
کروم په خولدن کردم و ری دس مد 
شدم. هر روز زمان بیشتری را به خواندن کم" E‏ 
نتیجۀ واقعی در راه ود کم کم متوجه می‌شدم آن برآمدگی 

۳1 اس تاو ر. اول فکر کردم این طور ٠‏ 
1 نی من شده بود هر روز کوج i‏ 8 صورت گرفته است.* 
نظرم می‌رسد اما بعد متقاعد شدم که ر ۳ 9 تنا 

«یک روز همین طور که کتاب مقدس ر ٥ی‏ 


۹ هاست 
گر د هالت سخت است و مد 
می و شادی عجیبی کردم. توصیف آن 


آن را برایم بیاورد. 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۳۸ 


که دیگر سعی نمی کنم آن را توضیح بدهم. از آن روز به بعد روند بهبودی 
من سرعت گرفت. به سراغ همان دکترهایی رفتم که بیماری مرا تشخیص 
داده بودند. به دقت مرا معاینه کردند. معلوم بود که شگفت‌زده شده‌اند. با 
این حال تأیید کردند که حالم بهتر شده است اما به من هشدار دادند که 
این بهبودی موقتی است. بعداً با معاينة بیشتر مشخص شد که علائم تومور 
استخوان به‌طور کلی ناپدید شده است. با این وجود دکترها می‌گفتند ممکن 
است دوباره عود کند. این موضوع اصلاً باعث نگرانی من نشد چون در دلم 
می‌دانستم که شفا گرفته‌ام.» 

پرسیدم: «از وقتی شفا پیدا کردید تا حالا چقدر می‌گذرد؟» 

جواب داد: «چهارده سال.» 

این مرد را زیر نظر گرفتم. متوجه شدم که مرد قوی و سالمی است و 
در حوزۀ کاری خودش از افراد برجسته به‌حساب می‌آید. این ماجرا را به 
شیوة مدیری که از مسائل کاری‌اش با شما صحبت می کند برای من 
تعریف کرد. در ذهن او کوچک‌ترین تردیدی وجود نداشت. البته دلیلی هم 
برای تردید وجود نداشت چون مردی که آن پزشکان حکم مرگش را صادر 
کرده بودند حالا سالم و سرحال جلوی من نشسته بود 

چه چیزی باعث بهبودی او شد؟ مهارت پزشک به‌علاوة یک چیز 
دیگر. آن چیز همان ایمانی است که شفا می‌دهد. 

داستان شفا پیدا کردن این مرد تنها یک نمونه از هزاران مورد مشابه 
است. بسیاری از این موارد با شواهد پزشکی به اثبات رسیده‌اند به‌طوری که 
به نظر می‌رسد باید افراد را تشویق کنیم از قدرت شگفت‌انگیز ایمان بیشتر 
استفاده کنند. متأسفانه جنبة شفابخشی ایمان مدت‌هاست که فراموش 
شده. مطمئن هستم قدرت ایمان کارهایی انجام می‌دهد که به آن معجزه 
می گوییم. البته, به عقیدۀ من این معجزه‌ها در حقیقت نتيجۀ عملکرا 
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۸/۲۱ استفاده از ایمان در معالحة بیماری‌ها 
۳۳۹ 


معنوی قوانین علمی است. 
در تعالیم مذهبی آمروز تأکید بیشتری بر شفا دادن بیماری‌های ذهن, 
قلب و روح از طریق ایمان می‌شود. در اصل, بازگشتی به تعالیم اولية 
مذهب به چشم می‌خورد. تنها در زمان اخیر است که فراموش کرده‌ایم 
قرن‌ها از مذهب برای شفا دادن بیماران استفاده می‌شده است. کلم 
کشیش در زبان انگلیسی از کلمه‌ای مشتق می‌شود که به معضی شفای 
جان» است. اما در روزگار جدید انسان دچار این برداشت غلط شده که 
غیرممکن است بتوان تعالیم کتاب مقدس را با چیزی که علم) نامیده 
می‌شود هماهنگ کرد و به این ترتیب تأثیر شفابخشی مذهب کنار گذاشته 
شد و علم مادی جای آن را گرفت. اما امروز رابطة نزدیک مذهب و 
سلامتی هر روز بیشتر از روز پیش تشخیص داده می‌شود. 
قابل توجه است که کلم تقدس در زبان انگلیسی از کلمه‌ای مشتق 
می‌شود که به معنی یکپارچگی است و کلمذ مراقبه که معصولا با معضای 
مذهبی به کار می‌رفت تشابه زیادی با معنای ريشة كلمة درمان دارد. 
نزدیکی این دو کلمه هنگامی آشکارتر می‌شود که تشخیص می دهم 
مراقبة خالصانه دربار خداوند و حقیقت وجود او درمان روح و جسم است. 
پزشکی امروز بر تأثیر عوامل روان‌تنی در درمان تأکید می‌کند و 
این ترتیب رابطة حالات ذهنی با سلامت جسمی را مورد تاکید 5 
می‌دهد. طب امروز رابطة نزدیک میان طرز فکر انسان و 
ِ و ور توجه قرار می‌دهد. ۳ ۳۷ @ 
ت و نگرش‌های اصلی انسان سر و در 2 ۰ ۰ 
است که علم ایمان در روند درمان نقش مهمی ایفا کند 
از هارولد شرمن نمایشنامه‌نویس معروف خواستند 
رادیویی را بازنویسی کند و به او وعده دادند که نويسندة دأئمی 


که یک نمایش 
سلسله 


آن 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۲۳۰ 

نمایش‌ها باشد. بعد از چند ماه کار عذرش را خواستند و نوشته‌هایش را 
بدون ذکر نام او مورد استفاده قرار دادند. این مسئله برای او مشکلات مالی 
و حیئیتی به‌وجود آورد. این بی‌عدالتی باعث شد که در دل هارولد نفرت 
عمیقی از آن مدير رادیو که به قول خود عمل نکرده بود به‌وجود بیاید. 
آقای شرمان می‌گوید برای اولین بار در عمرش به فکر کشتن کسی افتاده 
بود. نفرت او باعث شد که دچار یک عارضة جسمی به شکل یک بیماری 
قارچی بشود که غشاء گلوی او را مورد حمله قرار داد. بهترین مراقبت‌های 
پزشکی از او به‌عمل آمد اما او به چیز دیگری نیز احتیاج داشت. وقتی 
کند. بیماری‌اش خودبه‌خود بر طرف شد. با کمک دانش پزشکی و نگرش 
فکری تازه توانست از آن بیماری عذاب‌آور شفا پیدا کند. 

روش معقول و مژثر برای تضمین سلامتی و شادی به‌کار گرفتن 
مهارت‌ها و روش‌هایی است که علم پزشکی به ما عرضه می‌کند و در عین 
حال به کار بردن خرد» تجربه و راهکارهایی است که علم روحانی در اختیار 
ما می‌گذارد. شواهد مژثری در دست است که این نظر را تأیید می‌کند که 
خداوند بیماران را از طریق پزشک و روحانی شفا می‌دهد. بسیاری از 
پزشکان با این نقطه نظر موافق هستند. 

در یک ضیافت نهار به اتفاق نه مرد دیگر بر سر یک میز نشسسته 
بودیم. یکی از آنها پزشکی بود که به تازگی از خدمت در ارتش مرخص 
شده بود و حرفة پزشکی را به شکل غیر نظامی دوباره از سر گرفته بود او 
گفت: «از وقتی از خدمت ارتش بیرون آمده‌ام متوجه شده‌ام که مشکلات 
بیمارانم تغییر کرده‌اند. فهمیده‌ام که درصد بالایی از بیماران نیاز به دارو و 
پزشک ندارند بلکه باید طرز فکر خود را بهتر کنند. در حقیقت» آنقدر که از 
لحاظ فکری و عاطفی بیمار هستند از لحاظ جسمی مشکلی زدارند. ترس" 


www.HoosheMosbat.com 


شد‌اند. تصور می‌کنم دیر یا زود روحانیون نیز به رابطة مان 


۱ / استفاده از ایمان در معالجة بیماری‌ها 
۳۳۱ 


ایباس حقارت؛ گناه و کینه در وجود آنها به هم آمیخته است. متوجه 
یام که در درمان آنها درست به همان اندازه که پزشک هستم باید 
وانشناس هم باشم و علاوه بر این فهمیده‌ام که روان‌درمانی هم در بهبود 
کامل این بیماران به من کمکی نمی‌کند. متوجه شده‌ام که در بسیاری از 
مارد مشکل اساسی این افراد جنبة روحی دارد. بنابراین اغلب قسمت‌هایی 
از کناب مقدس را برای آنها می‌خوانم و برای آنها کتاب‌های مذهبی و 
اپامبخش تجویز می‌کنم.* 

درحالی که روی سخنش با من بود ادامه داد: «دیگر وقتش شده که 
شما مردان روحانی این نکته را تشخیص بدهید که در درمان بسیاری از 
مردم شما هم نقشی بر عهده دارید. البته قرار نیست که شما در کار 
پزشکان دخالت کنید؛ همان‌طور که ما هم در کار شما دخالت نخواهیم 
کرد. اما ما پزشکان به همکاری روحانیون نیاز داریم تا به مردم کمک کنیم 
که سلامتی خود را دوباره به‌دست بیاورند.» 

مدتی پیش نامه‌ای از پزشکی در نیویورک به دستم رسید ر 
نوشته بود: «شصت درصد از مردم این شهر بیمار هستند چون ذهن و ر 
ها با هم سازگار نیست. تشخیص این نکته دشوار است که دهن 
که اندام‌های بدن دچار درد 
پیماری‌های 


آن نامه 


اسان‌های امروزی تا به این حد مریض شده 


+سمی و ذهن پی خواهند برد.» 
این پزشک لطف کرده و نوشته بود که کتاب مر 
کی توام با اعتماد به نفس» و کتاب‌های دیگری از 
لش تجویز کرده و تتایج چشمگیری به‌دست ۳ الاما ر 
خانمی که مدیریت یک مغازة کتاب‌فروشی د | ز, | به جای 
کاله داشت نس پزشکی را ریم فرستاد که ۷ ۳ 


این قبیل را برای 
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داروخانه از کتاب‌فروشی او تهیه می‌کرد. آن پزشک برای بیماری‌های 
خاصی خواندن کتاب‌های به خصوصی را تجویز کرده بود. 

تفر کل رت اس ره 
برعهده داشت و من افتخار شرکت با او در یک برنامة رادیویی دربارة 
سلامتی و شادی را داشتم» می‌گفت که در درمان بیماری‌های انسانی 
جنبه‌های جسمی و روحی گاهی چنان عمیقا به هم پیوسته‌اند که اغلب 
نمی‌توان میان آن دو تمایز قائل شد. 

سال‌ها قبل دوستم دکتر کلارنس دبلیو لیب تأثیر مشکلات روحی و 
روانی بر سلامتی بدن را خاطر نشان کرد. در اثر راهنمایی و صحبت‌هایی 
که با او داشتم متوجه شدم که ترس و گناه نفرت و کینه» یعنی همان 
مشکلاتی که با آنها سروکار داشتم اغلب با مسائل سلامتی رابطة نزدیکی 
دارند. دکتر لیب چنان به این شیو درمان اعتقاد داشت که به همراه پزشک 
دیگری یک درمانگاه مذهبی - روانی را تأسیس کرد. این درمانگاه تاکنون 
صدها نفر را در شهر نیویورک درمان کرده است. 

من و دکتر ویلیام سیمن با هم در زمينة رابطة ميان مذهب و عمل 
جراحی کار کردیم و توانستیم به بسیاری از بیماران» سلامتی و زندگی 
دوباره بدهیم. 

دو نفر از دوستان پزشک من در شهر نیویورک به اسم دکتر تیلر و 
دکتر وست‌پات تا حد زیادی به من در انجام وظایف مذهبی‌ام کمک کردند. 
انش علمی و شناخت عمیقی که از روح بر دشتندبه من کمک کرد تا 
رابطة میان ناراحتی‌های جسمی, ذهنی و روحی با ایمان را درک کنم. 

دکتر ربکا بیرد می‌گوید: «ماعلت روان‌تنی فشار خون را کشف 
کرده‌ایم. متوجه شده‌ايم که ترس پنهان و سرکوب شده از اتفاقاتی که 
ممکن است بیفتد و نه ترس از مسائل واقعی علت فشار خون است. این 


/ 
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ترس‌ها اغلب به آینده مربوط می‌شوند و بنابراین خیالی هستند زیرا ممکن 
ریت هیچوقت اتفاق نیفتند. در مورد دیابت متوجه شده‌ييم که غصه یا 
اامیدی بیش از هر احساس دیگری آنرژی بدن را مصرف می‌کند و به این 
ترتیب انسولین بدن را که در سلول‌های پانکراس تولید می‌شود چنان به 

شدت مصرف می کند که آنها فرسوده می‌شوند. 
احساسات و عواطفی را کشف کرده‌ايم که به گذشتة افراد مربوط 
می‌شوند. این افراد در زمان گذشته زندگی می‌کنند و نمی‌توانند همراه با 
زندگی به جلو بروند. دنیای پزشکی می‌تواند اختلالاتی از این قبیل را 
؛ تسکین بدهد. پزشکان می‌توانند دارویی تجویز کنند که فشار خون را 
 ,‏ تنظیم کند اما تأثیر این دارو همیشگی نیست. آنها می‌توانند به بیمار 
| انسولین بدهند که شکر بیشتری را به انرژی تبدیل کند و بیمار دیابتی 
آسوده شود. برای این بیماری‌ها کمک‌های مشخصی وجود دارد اما بیمار را 
کاملاً درمان نمی‌کند. هیچ دارو یا واکسنی کشف نشده که ما را در مقابل 
درگیری‌های عاطفی خودمان محافظت کند. درک بهتری از احساسات و 
عواطف و بازگشت به ایمان مذهبی» ترکیبی را می‌سازد که می‌تواند برای 
هر یک از ما کمک دائمی باشد. دکتر بیرد نتیجه گیری می‌کند: «را‌حل 
ا رس ره مت که در ریب دا 
زه ۱ وه .. وره فاسفة مذهبی ساده و روشن 
۱ پزشکی , ایمان داشته نامه نوشته است: ۳+ ۷ م و اراحت وم 
| شماعلاقمند شدم. با سرعت زیادی کار | 0 ۴ کرد درواقع نیاز 
EE 9 ۱‏ ون فر یکی از ات 
1 .تم که از فشار ی ا ویر ی بود که بهآن 


el 2 5 ۳‏ .1 ۰ همان 
«تنگی‌ام کتاب شما را برداشتم و خواندم ی همة دردهاء ایمان به او 


ِ نیاز داشتم. در کتاب شما خدا بود. شفادهندة بزر 
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مالند آنتی‌بیوتیکی بود که میکروب ترس را نابود می کرد و ویروس گناه را 
بی‌اثر می‌ساخت.» 0 ۱ 

اصولی را که در کتابتان توضیح داده بودید به‌ کار بستم. به‌تدریج از 
فشار عصبی رها شدم و احساس آرامش و شادی کردم درنتیجه بهتر 
می خوابیدم. خوردن قرص‌های ویتامین و نیروبخش را کنار گذاشتم. بعد از 
آن احساس کردم که می‌خواهم بیمارانی را هم که دچار اختلال اعصاب 
بودند در این تجربٌ جدید شریک کنم. وقتی با آنها صحبت کردم متوجه 
شدم بسیاری از آنها کتاب شما و کتاب‌هایی مانند آن را خوانده‌اند. به نظر 
می‌رسید که من و بیمار زمينة مشترکی دارم و می‌توانیم روی آن کار 
کنیم. این تجربه ذهن مرا بسیار پربار کرد؛ حالا صحبت کردن در مورد 

« در مقام یک پزشک. بهبودی‌های معجزه‌آسایی را شاهد بوده‌ام که 
مربوط به کمک الپی بوده‌اند. در چند هفتة گذشته تجربة دیگری نیز 
داشتم. بر روی خواهرم بابد جراحی سختی صورت می‌گرفت. او پس از 
عمل دچار انسداد روده شد. در روز پنجم حالش به شدت بد شد و وقتی از 
بیمارستان خارج می‌شدم تشخیص دادم که اگر به زودی حالش بهتر نشود 
امید بهبودی او.بسیار اندک خواهد بود. به شدت نگران بودم به همین 
خاطر درحالی که دعا می کردم تا حال خواهرم بهتر شود آهسته به طرف 
خانه می‌رفتم. (باید اضافه کنم تمام اقدامات پزشکی لازم در مورد خواهرم 
اجام شده بود) هنوز بیش از ده دقیقه از رسیدنم به خانه نمی‌گذشت که 
تلفن زنگ زد و پرستار به من اطلاع داد که انسداد روده خودبه‌خود پرطرف 
شده و حال خواهرم بسیار بهتر است. از آن روز تا به حال حالش کاملا 
خوب | تال ll - NE‏ ۰ 
٠‏ اي غیر از این می‌توانستم فک رکنم که لطف خداوند زندگی 
خواهرم را نجات داده است؟» 
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این نامة یک پزشک موفق بود. 
در پرتو این نقطه‌نظر که بر اساس یک نگرش کاملاً علمی بیان شده 
می‌تونيم به دور از نباوری به پدیدة شفابخشی و شفاگرفتن از طریق ایمان 
1 پردازیم. اگر از صمیم قلب باور نداشتم که عامل ایمان در شفادادن موثر 
/ امت هرگز نقطه‌نظری را که در این فصل تشریح می کنم ابراز نمی‌کردم. 
۶ خوانندگان کتاب‌ها و شنوندگان برنامه‌های رادیویی‌ام همچنین کسانی 
که به کلیسای من رفت و آمد می کنند» موارد شفایافتن بسیاری را برایم 
نز نقل کرده‌اند که در آنها عامل ایمان نقش داشته است. با دقت بسیاری از 
این موارد را بررسی کرده‌ام تا صحت آن گزارش‌ها را برای خودم مشخص 
, کنم. همچنین می‌خواستم بتوانم به بدبین‌ترین افراد نیز اعلام کنم که 
راهی برای سلامتی» شادی و زندگی موفق وجود دارد و چنان شواهد 
محکمی در تأیید آن وجود دارد که فقط کسی که می‌خواهد بیمار بماند به 
بل میل ناخودآگاه به شکست. امکان بازیافتن سلامتی را که از طریق 
ین تجربیات بیان می‌شود انکار خواهد کرد. 
فرمولی را که از این موارد بسیار به‌دست می‌آید به‌طور خلاصه 
صلوان چنین بیان کرد: به‌کار گیری تمام امکانات دانش پزشکی و 
اشنامی همراه با امکانات دانش روحانی. این ترکیسی از شیوه‌های 
رمت است که مطمئناً می‌تواند اگر خواست خدا باشد سلامتی را به 
7 بیمار بازگرداند. مسلم است که زمانی برای همه ما این زندگی 
کا ا بیان می‌رسد (زندگی هرګز به پایان نمی‌رسد پلکه تنها مرح 
۱ نن ان است که تمام می‌شود). 
ر * نظرمن در کلیساهای به اصطلاح محافظه‌کار یکی از بزرگ‌ترین 
۳ هی را که مي‌توانيم به مردم ارائه دهیم نادیده گرفته‌ایم؛ و آن این 
کب قاطعیت نگفتهايم که در مذهب پیام سلامتی نهفته است. از 


۳۳۳۹۹ 
کے = 
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آنجا که مر دم این پیام را از کلیسا دریافت نکرده‌اند گروه‌هاء سازمان‌ها و 
دیگر تشکل‌های روحانی به‌وجود آمدند تا این کمبود را جبران کنند لیا 
دیگر دلیل موجهی وجود ندارد که تمام کلیساها چیزی را که به‌طور موق 
تأیید شده, اعلام نکنند و آن این است که ایمان خاصیت شفابخشی داردو 
علاوه بر آن باید روش‌های درست شفابخشی را از طریق ایمان در اختیار 
مردم بگذارند. خوشبختانه امروز در همه‌جا در تمام سازمان‌های مذهبی 
رهبران روحانی که نگرش علمی هم دارند به انجام این کار می‌پردازند 

بررسی موارد موفقیت‌آمیز شغایحشی نان می دهد که هميشه عولبل 
مشخصی وجود دارند. اول اینکه بیمار کاملا مايل است که خودش را در 
دست خداوند قرار بدهد. دوم اينکه بیمار خود را از تمام خطاهایی که داشته 
مانند انواع گناهان رها می‌کند و مایل است به پاکی روح برسد. سوم اینکه 
به درمان پزشکی همراه با قدرت شفابخشی خداوند اعتقاد دارد چهارم 
اینکه از صمیم قلب مایل است مشیت خداوند را هرچه که باشد با کمال 
میل بپذیرد. پنجم اینکه ایمانی محکم و خللناپذیر دارد که خداوند می‌تواند 
او را شفا بدهد. 

تمام کسانی که شفا گرفته‌اند تأکید می‌کنند که احساسی از گرما و نور 
را تجربه کرده‌اند و قدرتی را که در وجود آنها اثر کرده احساس کرده‌اند 
عملا در تمام مواردی که بررسی کرده‌ام بیمار از لحظه‌ای صحبت می‌کند 
که گرماء زیبایی» آرامش» شادی و حسی از رهاشدگی را تجربه کرده است. 
گاهی شفا گرفتن به شکل یک تجربة ناگهانی صورت گرفته و گاه نیز به 
شکل تدریجی اتفاق افتاده است. 
همیشه در طی بررسی‌هایم برای اینکه مطمئن شوم درمان جابۀ 
قطعی 9 همیشگی دارد عامل زمان را در نظر گرفته‌ام و مواردی که گزارش 


" کرده‌ام بر اساس بهبود موقت بیمار نبوده است. 
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ی متال ممکن است تجرية شفایافتتی را که خانمی برای من نوشته 
| کرده باشم. به قابل اطمینان بودن حرف‌های او و درستی قضاوتش 
لا اطمینان داشته‌ام. به علاوه» در این مورد اسناد کاملی وجود دارد و از 
ین علمی قابل توجه است که پزشکان به این خانم گفته بودند که انجام 
عمل جراحی برای برداشتن یک غده بدخیم ضرورت دارد. 

کلمات او را عیناً برای شما نقل می‌کنم: «تمام اقدامات پیشگیرانه 
نجام شد اما علائم آن غده دوباره پیدا شد. مثل هر کس دیگری خیلی 
ترسیده بودم. می‌دانستم که معالجه دیگر سودی ندارد. دیگر امیدی برایم 
مده بود بنابراین به خداوند متوسل شدم. یک عالم مذهبی به من کمک 
کرد تا از طریسق دعا خداوند را بشناسم و تشخیص بدهم که قدرت 
شنابخش او به من کمک می‌کند. این طرز فکر را با جان ودل پذیرفتم و 
خودم را به دست خدا سپردم. 

یک روز صبح طبق معمول از خدا کمک خواستم و بعد از آن به انجام 
کارهای خانه مشغول شدم. بر حسب اتفاق آن روز کارهای زیادی داشتم. 
داشتم در آشپزخانه به تنهایی» شام شب را آماده می کردم که متوجه نور 
بسیار روشنی شدم و در طرف چپ بدنم احساس فشار کردم مثل اینکه 

خیلی نزدیک به من ایستاده باشد. داستان‌هایی از شفاگرفتنآفرا 
کنند, بنابراین فکر کردم 


شید 
** !۵۶م و می‌دانستم کسانی برای من دعا می 
گرفته است. 


این باید نیروی شفادهندة خداوند باشد که در کنار من قرار 

تصمیم گرفتم تا صبح صبر کنم و مطمئن شوم که عل ثم 

طرف شدهازر صبح روز سد نشانه‌های بهبودی من ی ملا آشکار بود و 

- ِ شده بود که به دوستم اطلاع 1 تب فا 

ن عاجرا به پانزده سال پیش برمی د , ی ار دارم آن 
4 حضور قدرت خداوند چنان در ذهنم تازه اس" 


بیماری من 
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روز را دوباره زندگی می‌کنم. حالا در سلامت کامل به سر می‌برم. 

بدون شک» در بسیاری از موارد بیماری‌های قلبی» ایمان موچي 
تسریع درمان می‌شود. 

در سابقۀ پزشکی کسانی که دچار حملة قلبی شده‌اند و پس از آن 
ایمان خود را به شفابخشی خداوند تقوست کرده‌اند و در عين حال به 
دستورات پزشک کاملا عمل کرده‌اند. بهبود قابل توجهی دیده می‌شود. 
شاید حتی وضعیت سلامتی چنین فردی بهتر از گذشته شده باشد. زیرا از 
محدودیت‌هایش با خبر شده و می‌داند در گذشته تاچه حد به خودش فشار 
آورده و حالا قدرتش را ذخیره می‌کند. 

اما مهم تر از همه این است که فهمیده است یکی از با ارزش‌ترین 
روش‌های سلامتی انسان این است که خودش را به قدرت شفابخش 
خداوند بسپارد. در این روش فرد به‌طور خودآگاه تصور می‌کند که نیروهای 
احیا کننده‌ای در وجودش به‌کار افتاده‌اند و به این ترتیب در فرایند بهبودی 
مشارکت می کند. بیمار ضمیر خودآگاهش را به روی اصواج نیرو و آنرژی 
سازنده می‌گشاید. این امواج به‌طور ذاتی در دنیا وجود دارند اما بیمار تا به 
حال به خاطر تنش» فشار زیاد و موانع دیگر از آنها محروم بوده است. 

مرد برجسته‌ای سی‌وپنج سال پیش دچار حملة قلبی شد به او گفتند 
که دیگر هرگز نمی‌تواند کار کند و باید بیشتر اوقات را در تختخواب 
بگذران. به احتمال زیاد در آخرین روزهای عمرش؛ زمین گر می‌شد. گمان 
نمی کنم پزشکان امروز چنین حرفی را به بیماری بزنند. به هر حال او به 
این پیش‌بینی‌های شوم دربارة آینده‌اش گوش داد و به دقت به نها توج 
کرد. 

کک ووک یت اه تش 
گرفت؛ به‌طور اتفاقی صفحه‌ای را باز کرد که حکایت یکی از شفادادن‌های 
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۱ / استفاده از ایمان در معالجة بیماری‌ها 
۳۳۹ 


| نقل می‌کرد. این جمله را نیز خواند: «عیسی مسیح دیروز 
مت شا همان است.» (ابرانی‌ها ۱۳:۸) به ذهنش رسید که اگر عیسی 
توانسته در زمان‌های قدیم بیماران را شفا بدهد و اگر امروز هم او 
2 زهاست پس چرا نتواند امروز کسی را شفا بدهد؟ از خودش 
مرا شفا ندهد؟» بعد» ایمان در قلبش فواره زد. 
ز خداوند خواست که او را شفا بدهد. به نظرش رسید 
که ۷ به او می‌گوید: «اعتقاد داری که من می‌توانم تو را شفا بدهم؟» 
از وا جوب ٠ a pk‏ شفابخش خداوند 
نظرش رسید که نو 


ٺل همان رو 


چشمانش را بست و به 
قلبش را لمس کرد. درتمام آن روز احساس راحتی عجعه ت 

۱ ِ ۰ ۰ ۳۹ به ‏ "ّت 
درونش به وجود می‌آید. عاقبت یک روز دعا کرد: هخدایا تم 
اشد فردا صبح می‌خواهم لباس بپوشم, از خانه بیرون برو ٩‏ 
ت ر e‏ داب 
۱ بد هم سر کار برگدم. کم خودم را به دست تو میس ee‏ 

قبل از از هم از 
خاطر فشار زیادی که به خودم می‌آوردم HE‏ 9 از خانه 

. داده‌ای تشکر کنم. فر ار 
به خاطر تمام روزهای خوبی که به من داده‌ای 2 

طر م رورهای حوبی 0 


رون می‌روم و تو در کنارم خواهی بود. ایمان دارم 
دارم اما اگر به خاطر این کار بمیرم تا ابد با تو خو 
سورت چه بمیرم و چه زنده بمانم, خوب است.* 
وبا آرامش و ایمانی که به‌دست و 9 00 این فرمول 
عالیت‌هایش می‌افزود. در تما های فعالیت شغلی‌اش 

یش می‌افزود. در تمام 9 ی ن ی سال بعد 
۶ک می‌کرد. از روزی که دچار حملة قلبی شده 37 


ی کل افراد 
/ راز نه ad‏ ۰ 
ناگی کاری فعالی داشت و در هفتاد و پنج سالگی +( 


فخ بوده 
نگشت‌شما کا هابشا انید او جدی و مواق 2 
ری را می‌شناسم که در کارھایس ں 


اهم بود و در هر دو 
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قدرت مث ت‌اند بے 
۲۳۴۰ 


و به اندازة او به رفاه هم‌نوعانشان کمک کرده باشند. اما او همیشه نیروی 
جسمی و عصبی‌اش را ذخیره می کرد؛ همیشه بعد از نهار عادت داشت دراز 
بکشد و استراحت کند و هرگز اجازه نمی‌داد دچار استرس شود. شب‌ها زود 
به رختخواب می‌رفت و صبح زود از خواب بیدار می‌شد. هميشه قوانین 
انضباطی دقیقی برای زندگی کردن داشت. 

در تمام فعالیت‌هایی که انجام می‌داد اثری از نگرانی» خشم و کینه و 
فشار عصبی نبود. او ِ سخت کار می کرد اما راحت بود. دکترها درست 
می‌گفتند اگر او به عادت‌های اوایل زندگی‌اش ادامه داده بود احتمالا 
او را به جایی رساند که شفابخشی عیسی مسیح توانست صورت بگیرد. 
بدون دچار شدن به آن حملة قلبی هرگز از لحاظ ذهنی و روحی آمادةٌ شفا 
گرفتن نمی‌شد. 

یکی دیگر از دوستان من که او هم تاجر سرشناسی است دچار حملة 
قلبی شد. برای هفته‌ها در رختخواب بستری شد اما پس از آن تمام 
به خوبی انجام می دهد با این تفاوت که دیگر هنگام انجام آن کارها دچار 
فشار عصبی نمی‌شود. این طور به نظر می‌رسد که قدرت تازه‌ای پیدا کرده 
از نقطه نظر علمی و روحی مورد توجه قرار داد. او پزشکان بسیار خبره‌ای 
داشت و دستورات آنها را دقیقا اجرا می کرد نکته‌ای که رعایت آن در چنین 
موقعیت‌هایی بسیار اهمیت دارد. 

او علاوه بر معالجة پزشکی فرمولی برای شفای روحی خود نیز پیدا 
کرد از بیمارستان برای من چنین نوشت: هیکی از دوستان نزدیک مرا که 
تنها بیستوپنج سال داشت به بیمارستان آوردند. او هم مثل من دچار حملۀ 


/ 
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۱ / استفاده از ایمان در معالجة بیماری‌ها 
۲۳۴۹۱ 


قبی شده بود و ظرف چهار ساعت جان داد. دو نفر دیگر از آشنایان من در 
دن‌های مجاور به خاطر عارضة قلبی بستری هستند. اما من هنوز کارهایی 
رارم که باید انجام بدهم پس باید به زندگی برگردم و وظایفم را انجام 
بدهم. باید امیدوار باشم که زندگی طولانی دارم و روزهای پربارتری در 
اتظار من است. پزشکان بی‌نظیر بودند» پرستارها عالی و بیمارستان هم 
زمونه بود“ بعد از آن به شرح روشی پرداخت که به‌کار برده بود. فرسول او 
از سه مرحله تشکیل می‌شود (۱) در طی مراحل اول بهبودی که پزشکانم 
استراحت مطلق تجویز کرده بودند به هشدار سراینده مزامیر که می‌گوید: 
که من پروردگارت هستم.» (سرود» ۰ عمل 
کردم.» به عبارت دیگر او کاملاً استر احت کرد و در دستان خداوند آرامش 
یافت. (۲) همچنان که روزها روشن‌تر می‌شدند این جملة کتاب مقدس را 
به‌کار بردم: «به خداوند خدمت کنید: شهامت داشته باشید او به شما قوت 
(Y:1۴‏ بیمار قلبش را تحت توجهات خداوند قرار 


«آرام باش و بدان 


قلب می‌دهد.»* (سرود» 
داد و خدا هم قلب او را شفا داد. (۳) عاقبت با برگشتن قدرت جسحا 


انجام آن را به من میب× شىد.» 


می‌توانم انجام دهم» زیرا مسیح قدرت 
یڼت که خداوند به او 


(فیلیپیان, ۴:۱۳) با بیان این جمله با قاطعیت می 
فدرت داده است و با این کار نیروی تازه‌ای به‌دسب می‌آورد ای را 

با به‌کار بستن این فرمول سه NS‏ 
ب‌دست آورد. مراقبت‌های پزشکی نیروهایی | 
بود تقویت کرد. همچنین کاربرد 8 دو شیوة درمان 
در درون طبیعت او روند بهبودی را کامل e‏ و دیگری 
بازسازی ورف فق استفاده می‌کند: یکی نیروت ۰ 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۳۲ 


نیروهایی که در ذهن ما قرار دارند. یکی از این نیروها به روش درمان 
پزشکی جواب می‌دهد و دیگری به روش درمان مبتنی بر ایمان. خداوند بر 
هر دو شیو درمان نظارت دارد. او جسم و ذهن ما را خلق کرده و اوست 
که روند سلامتی ما را تعیین می کند: «... در او زندگی می‌کنيم و حرکت 
مس کتسیم و وجود داریم.» (اعمال رسولان» 1:1۸( در پیشگیری از 
بیماری‌ها و برای شفای ذهن و جسم هرگز یکی از بزرگ‌ترین منابعی را 
که در دسترس شماست فراموش نکنید. این منبع قدرت شفادهنده ایمان 
است. در پرتو اصولی که در این فصل تشریح شد از شما می‌پرسم وقتی 
خودتان یا کسی که دونش دارید بیمار می‌شود چه کار می‌توانید بکنید؟ 
پاسخ این سوال را در هشت راه‌جل عملی که در زیر ارائه شده می‌یابید: 

۱-به توصیه 4 رئیس یک دانشکده پزشکی عمل کنید که می‌گفت: 
«در هنگام بیماری همین‌طور که به دنبال دکتر می‌فرستید دنبال روحانی 
هم بفرستید.» به عبارت دیگر باور داشته باشید که نیروهای روحانی مانند 
روش‌های پزشکی در درمان بیماری‌ها مؤثر هستند. 

۲- برای دکترتان دعا کنید. بدانید که خداوند از انسان‌های تعلیم دیده 
استفاده می‌کند. همان طور که یک پزشک می‌گوید: « ما بیمار را معالجه 
می کنیم اما این خداوند است که او را شفا می‌دهد.» پس دعا کنید که 
دکتر شما مجرایی باشد که لطف شفابخش خداوند از طریق او جریان پیدا 
کند. 

۳ هر کاری که می کنید وحشت‌زده نشوید» زیرا در این صورت افکار 
منفی از ذهنتان به بیرون می‌فرستید و به این ترتیب افکار مخربی به سوی 
کسی که دوستش دارید می‌فرستید؛ درحالی که او نیازمند افکار مثبت و 
شفابخش است تا ہیماری را پشت سر بگذارد. 
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۱ / استفاده از ایما. 


۴ به یاد داشته باشید که خداوند ۳ 


همچنین به ياد داشته باشید که قوان. 

TT‏ این مادی و کوچک ما تنها با 

ناقصی از قدرت عظیم هستند که ر | “رساب 

3 ۲ 2 سر جهان جریان دارد. قوانی 

مان قرار داده‌است. یکی شفا از طیع قا ۱ ' 
ورن ار ات یک از ی وان ی ریز 
بل اجرا است و د قانه ۰ ۱ 
ِ و دیگری نون روحانی که از طریق ایمان به اجرا در 
می‌اید. 

ش کسی را که دوست دارید کاملا به دست خداوند بسپارید. با 
ایمانتان می‌توانید او را در جریان دریافت قدرت الهی قرار بدهید. شفا در 
باید کاملا رها شده باشد تا ارادۀ خداوند در مورد او تحقق پیدا کند. درک و 
عمل کردن به این اصل بسیار دشوار است اما واقعیت این است که اگر 
تمایل شدید شما برای زنده ماندن کسی که دوستش دارید با تمایلی به 
همان شدت برای سپردن او به خداوند ترکیسب شود آنگاه قدرت‌های 
شفابخش به‌طور حیرت‌انگیزی به کار می‌افتند. 

۱ ۶ همچنین اهمیت دارد که در خانواده هماهنگی و سازگاری وجود 
داشته باشد. منظور از هماهنگ , هماهنگی معنوی است. به یاد داشته 
باشید که در کتاب مقدس تأکید شده است: «اگر دو نفر از شما روی زمین 

a‏ اه ای ها 
در مورد چیزی که از خدا می‌خواهید یکدل باشیده خداوند س_ ند 
خواهد داد.» (متی» ۱۸:۱۹) ظاهرا ناسازگاری و بیماری با ا 

“Ul:‏ ت مجسم 

۱ در ذهنتان کسی را که دوست دارید 3 ِ ۳ خارج 

کد اورا چناق اک ۱۱۱۲۱۳۵۵ 

۱ ساطع می‌شود. ممکن است ذهن خودآگاه شما رون ۲ 4 ذهن شما 

۱ رد آن شخص پیش‌بینی کند. اما به یاد داشته ؛ 3 
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قدرت مش مثبت‌اندیشی 
۳۴۴ 


در ضمیر ناخودآگاه خانه دار د. بگذار ید تصویر سلامتی در ضمیر ناخودآگاه 
جذب شود آنگاه این بخش قدرتمند از ذهن شما انرژی سلامتی‌بخش را از 
خود ساطع خواهد کرد. هر آنچه در ضمیر ناخودآگاهبه آن باور داشته باش 
معمولا به آن می‌رسیم. اگر ایمان ضمیر ناخودآگاه را کنترل نکند هرگز 
نتیجة خوبی به‌دست نخواهید آورده زیرا ضمیر ناخودآگاه تنها چیزی را که 
واقع به آن فکر می‌کنید منعکس می کند. اگر فکر واقعی شما منفی باشد 
نتایج به دست آمده هم منفی خواهد بود. اگر فکر واقعی شما مثبت باشد, 
شما نتایج مثبت و شفابخش دریافت می‌کنید. 

۸ کاملاً طبیعی رفتار کنید از خداوند بخواهید کسی را که دوست 
دارید شفا بدهد یعنی با تمام قلبتان از او بخواهید که لطفاً این کار را انجام 
بدهد. ولی ما پیشنهاد می کنیم کلم «لطف» را تنها یک بار به‌کار ببرید. 
پس از آن در دعاهایتان از خداوند به خاطر خوبی و لطفش تشکر کنید. این 
شما شادی می‌بخشد. این شادی شما را ابت قدم نگه می‌دارد و به یاد 
داشته باشید که شادی به خودی‌خود دارای قدرت شفابخشی است. 
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۳ 


می‌گویند روزی خانمی به داروخانه 
وان‌تنی بخرد. 
ابته چنین دارویی در 


شربت تهیه نمی کنند. اما 
ما به | 


رفت 9 خواست یک سیشه داروی 


هیچ داروخانه‌ای پیدا نمی‌شود چون از آن قرص 
٠‏ به هر حال این نوع دارو وجود دارد و بسیاری از 
ر داریم. ین نسخه‌ای است که بادعا ایمان و تفکر پویای 
معلب ‏ کر اند که امروزه 7 


رح لها پنجاه تا هفتادوپنج درصد مردم به دلیل 


نا 
3 مناسب ذهنی بر ساختار عاطفی و جسمی‌شان بیمار 
* ین در اختیار داشتن چنین دارویی بسیار اهمیت دارد. در حال 
بسیاري | 
۳ و J‏ افرادی که خودشان را پایین تر از حد متعارف سلامتی 
جه می‌شوند فرمولی برای سلامتی وجود دارد که علاوه بر 
1 ک پزشکی می‌تواند برای آنها بسیار ارزشمند باشد. 
رای مد 
ی رای بر فروش شر ا 
رن شان می‌دهد که طی آن معالجات روحانی و عاطفی می‌تواند 
از ت رفته را په انسا. ن بازگرداند. این مدیر که قبلا مردی فسال و 


حار 


کے 
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چات آن, 


قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۳۶ 

بسیار کارآمد بوده دچار ضعف در توانایی شغلی و آنرژی شده بود. او مهارت 
خلاقه‌اش را هم از دست داده بود. پیش از این ایده‌هایی که در زمینة 
فروش داشت بی‌نظیر و برجسته بودند. به‌زودی همکارانش متوجه شدند که 
توانایی او به شدت افت کرده است. او را وادار کردند به یک پزشک مراجعه 
کند. شرکت او را برای استراحت به آتلانتیک سیتی و پس از آن به فلوریدا 
فرستاد تا شاید به وضعیت اول بازگردد. اما هیچ یک از این تعطیلات نتیجة 
مثبتی در پی نداشت. 

پزشک او که از کلینیک مذهبی روانی ما خبر داشت به رئیس شرکت 
توصیه کرد که آن مدیر فروش را برای مصاحبه به کلینیک ما بفرستد. 
رئیس شرکت از او خواست که به ما مراجعه کند؛ او هم این کار را کرد اما 
مشخص بود که از آمدن به کلیسا اصللاً راضی نیست.» 

به او گفتم: «من آگر جای شما بودم تعجب نمی کردم چون گاهی 
اوقات مشکل ما به حوزه‌ای مربوط می‌شود که دعا و شیوه درمان کتاب 
مقدس می‌تواند بسیار مؤثر باشد.» 

اما او عصبانی‌تر شد و قصد همکاری نداشت تا اینکه عاقبت مجبور 
شدم به او بگویم: همی‌خواهم بی‌پرده بگویم که بهتر است با ما همکاری 
کنید و گرنه شما را از شرکت اخراج می‌کنند.» 

به تندی پرسید: «چه کسی به شما این‌طور گفته؟» 

جواب دادم: هرئیس شم. در واقع او می‌گوید ار ما نتوانیم مشکل 
شما را حل کنیم» هرچند برایش ماي تأسف است. ولی مجبور می‌شود عدر 
شما را بخواهد.» 

گمان کنم هرگز چنان حالتی از تعجب را در چهرة کسی ندید‌اید. زب 
لب پرسید: «فکر می‌کنید باید چه کار کنم؟» 

| جواب دادم: «اغلب افراد وقتی ذهنشان از ترس, نگرانی, فشار عصبیا 
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نه احساس گناه یا ترکیبی از تمام آنها انباشته شده باشد در موقعیتی که 
شما هستید قرار می‌گيرند. وقتی این موانع عاطفی تا حد معینی روی هم 
باشته می‌شوند. فرد دیگر نمی‌تواند آنها را تحمل کند و توانش تحلیل 
می‌رود. منابع عادی قدرت عاطفی» روحی و ذهنی او مسدود می‌شود. 
بنابراین تفکر او هم به خاطر ترس» احساس گناه و کینه متوقف می‌شود. 
نمی‌دانم شما چه مشکلی دارید ولی پیشنهاد می‌کنم مرا دوست دلسوز 
خودتان بدانید: کسی که کاملا می‌توانید به او اعتماد کنید و اسرارتان را به 
او بگویید.» تأکید کردم که اهمیت دارد او هیچ چیز را از من پنهان نکند و 
ذهنش را از هرگونه احساس ترس» کینه یا گناه خالی کند. گفتم: «به شما 
اطمینان می‌دهم که مصاحبة ما کاملاً محرمانه باقی خواهد ماند. تنها 
چیزی که شرکت شما می‌خواهد این است که شما با همان کارآیی سابق 
به سر کار برگردید.» . . 

به‌تدریج مشکل او مشخص شد. او مرتکب چندین گناه شده بود و به 
همین خاطر خودش را در کلاف سردرگمی از دروغ گرفتار کرده بود. 

می‌ترسید که رازش برملا شود. ذهنش را پلیدی فرا گرفته بود و به همین 
۱ خاطر دچار پریشانی شده بود. ۱ 

به سختی می‌شد او را وادار به حرف زدن کرد زیرا او اصولا انسان 
متشخصی بود و شرم و حیای زیادی داشت. به او گفتم که دلیل ساکت 
ماندنش را می‌دانم اما به هر حال باید کارمان را انجام می‌دادیم و برای این 
منظور باید ذهنش را کامللاً خالی می‌کرد. 

هرگز واکنش او را بعد از تمام شدن کارمان» فراموش نمی‌کنم. 
ای که اپ ستده بود بدنش را کش آورد. روی ا 

ان دستش را به طرف سقف اتاق دراز کرد و ن ۱ 
و *خدای من حالم خوب است.» این آشکارترین نمایش رھ ی 
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آسودگی بود. بعد به او پیشنهاد کردم که دعا کند و از خدا بخواهد او را 
ببخشد و وجودش را از آرامش و پاکی سرشار کند. 

با تردید پرسید: «آیا منظور شما این است که با صدای بلند دعا کنم؟ 
در تمام عمرم چنین کاری نکرده‌ام.» 

گفتم: «بله این تمرین خوبی است و به تو قدرت می‌دهد.» 

دعای ساده‌ای کرد. تا آنجایی که یادم می‌آید چنین چیزی گفت: 
«خدای عزیز, من مرد ناپاکی بوده‌ام و از خطاهایی که مرتکب شدهام 
پشيمانم. تمام گناهانم را برای دوستی که اینجا دارم تعریف کرده‌ام حالا از 
تو می‌خواهم مرا ببخشی و به من آرامش بدهی. همچنین از تو می‌خواهم 
مرا قوی کنی تا دیگر هرگز چنین کارهایی را تکرار نکنم. به من کمک 
کن تا دوباره پاک شوم و بهتر, خیلی بهتر از قبل باشم.» 

همان روز به سر کارش برگشت. چیزی به او نگفتند. نیازی به این 
کار نبود چون به زودی به حالت گذشته برگشت و امروز یکی از بهترین 
مدیران فروش در شهر خودش است. 

مدتی بعد رئیسش را دیدم. او به من گفت: «نمی‌دانم با بیل چه کار 
کردی ولی الان او یک گلولة آتش شده است.» 

جواب دادم: «من کاری نکردم. کار خدا بود.» 

او گفت: «بله, می‌فهمم به هر حال او دوباره همان بیل قدیمی 
خودمان شد.» وقتی قدرت این مرد رو به کاهش می‌گذاشت. از یک فرمول 
سلامتی استفاده می‌کرد که دوباره او را به حالت کارایی طبیصی‌اش باز 
می‌گرداند. او از یک داروی روان‌تنی استفاده می کرد که حالت ناسالم روخی 
و ذهنی‌اش را برطرف می کرد. 

دکتر فرانکلین ایبا از دانشگاه پزشکی کلارادو اعتقاد دارد که یک سوم 
از تمام بیماری‌ها در ابتدا ماهیتی کاملاً جسمی دارند. یک سوم ترکیبی از 
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یماری‌های جسمی و روحی هستند و یک سوم مشخصاً روحی هستند. 
رکتر فلاندرز دانبار نویسندة کتاب ذهن و جسم می‌گوید: همسئله این 
ن که آیا بیماری جسمی یا روحی است بلکه مسئله این است که چه 
از هرکدام در این بیماری نقش دارند.» 
هر انسان متفکری که تا به حال این موضوع را در نظر گرفته است 
رتوجه می‌شود که پزشکان درست می‌گویند که کینه. نفرت, دلخوری, 
حسادت بدخواهی و انتقام‌جویی شیوه‌های آندیشه‌ای هستند که موجب 
بیماری می‌شوند. حتماً وقتی عصبانی شده‌اید احساس کرده‌اید که ته دلتان 
خالی می‌شود و دل‌پیچه می‌گیرید. واکنش‌های شیمیایی در بدن با فوران 
عاطفی آغاز می‌شود و به احساس بیماری منجر می‌گردد. اگر این 
فوران‌های عاطفی به شدت ادامه پیدا کند یا فرد طی مدت زمان طولانی 
عصبانی باشد وضعیت عمومی بدن رو به تحلیل می رود 
وقتی داشتم با پزشکی درباره بیماری حرف می‌زدیم که هر دو 
می‌شناختیمش به من گفت که او از + کینه درد» مرده است. آن پزشک 
واقعاً فکر می‌کرد که مریضش در اثر ابتلا به نفرت دراز 
دس تج ی 
مد به‌طوری که وقتی بیماری به او حمله کرد از قدرت ۲( . . 
a O OTE‏ تا 
کس وار کی ا زر ۳ 

e‏ 9 قاله‌ای با 
در چا مایت کی وشک امل ی ر و ا بای 
نون توصي صمیمانه دربارة ا 9 کويم دیدهام 
کش‌های عاطفی‌تان را کنترل کنید. ات الا رفته, می‌توانیا 
ر زا 
ید که این واکنش‌ها چه فشاری به قلب وارد می 


مقدار 


مدت مرده ست 
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کسی که زود از کوره در می‌رود احتمالا کس دیگری را برای اشتباهاتش 
مقصر می‌داند. درحالی که عاقلانه‌تر آن است که به خاطر چیزی که انجام 
شده و دیگر قابل چاره نیست آنقدر خودمان را ناراحت نکنیم. او می‌گوید 
که جراح بزرگ اسکاتلندی دکتر هانتر خودش دچار عارضۀ قلبی بودو 
به‌خوبی از تأثیر هیجان شدید بر روی قلب خبر داشت. در واقع مرگ او 
نتیجه یک حملة قلبی بود که به‌خاطر عصبانیت شدید اتفاق افتاد. 

دکتر کوپر نتیجه‌گیری می کند: «هر وقت یک مشکل کاری شما را 
ناراحت یا عصبانی می کند سعی کنید بدنتان را شل کنید. این کار ناآرامی 
درون شما را برطرف می کند. قلب شما می‌خواهد که دائماً در سین انسانی 
آرام و شاد خانه داشته باشد. کسی که با هوشمندی فعالیت‌های جسمی, 
ذهنی و عاطفی‌اش را کنترل می‌کند.» 

بنابراین اگر کمتر از حد متعارف شاد و سرحال هستید به شما پیشنهاد 
می‌کنم به‌دقت به تحلیل شخصیتتان بپردازید. صادقانه از خودتان بپرسید 
آیا در دلتان کینه و دشمنی را جا داده‌اید و در صورتی که پاسخ این سال 
مثبت است آنها را دور بريزید. آنها به کسی که چنین احساسی نسبت به او 
دارید صدمه نمی‌زنند بلکه هر روز و هر شب باعث می‌شوند که خودخوری 
کنید. بیماری‌های عاطفی شما را منزوی می‌کنند» انرژی شما را تحلیل 
می‌برند. کارایی شما را پایین می‌آورند و سلامتی شما را به‌خطر می‌اندازند. 

بنابراین امروزه از تأثیر فکر بر وضعیت جسمی اطلاع داریم. می‌دانیم 
که انسان می‌تواند در اثر کینه‌ورزی خودش را بیمار کند. می‌دانیم احساس 
گناه می‌تواند باعث بروز علایم فیزیولوژیک شود. همچنین در نتیجۀ ترس 
و نگرانی» فرد ممکن است علائم جسمی مشخصی از خودش نشان بدهد. 
می‌دانیم وقتی طرز فکر فرد عوض می‌شود. شفا پیدا می‌کند. 

اخیرً پزشکی که در تشخیص بیماری‌ها مهارت دارد به من گفت یک 
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را در بیمارستان پذیرش کرده بودند که صدودو درجه تب 


پار زن جوانی 1 E‏ 
مفاصل دچار شده بود و مفصل‌هایش به شدت ورم کرده 


داشت. به ور 


د 
بو 
به منظور بررسی کامل وضعیت بیمار, دکتر به جز داروی مسکن برای 


رام کردن درد هیچ داروی دیگری به او نداد. بعد از دو روز آن زن جوان از 
رکنر پرسید «نا چند وقت در این وضع می‌ماند و تا کی باید در بیمارستان 
داد: «به گمانم باید به شما بگویم که احتمالا تا شش 


ماه دیگر در بیمارستان خواهید ماند.» 
او پرسید: «منظورتان این است که تا شش ماه دیگر نمی‌توانم ازدواج 
کنم؟» 


دکتر گفت: همتأسفم اما زودتر از این نمی‌توانم شما را مرخص کنم* 

این گفتوگو هنگام عصر اتفاق افتاد. صبح روز بعد درجه حرارت بیمار 
به میزان عادی برگشته بود و در مفاصل او اشری از ورم دیده نمی‌شا. 
پزشک که نمی‌توانست دلیل این تغییر را پیدا کند چند روز دیگر او را تحت 
نظر قرار داد و بعد از آن به خانه فرستاد. 

یک ماه بعد آن زن جوان دوباره با همان علائم قبلی به بیمارستان 
مفاصلشض ورم داشت. وقتی دکتر از او 


برگشت: تبش صدودو درجه بود و 
زدواج کند که در 


سل کرد معلوم شد که پدرش اصرار دارد او با مردی 
روابط تجاری می‌تواند به نفع او باشد. آن دختر پدرش را دوست داشت و 
مخاست مطابق میل او عمل کند اما می‌خواست با مردی ازلو 
که او ناخودآگاهش به کمک او آمد و ورم 


و تب را به او داد. 
بای بر مر توضیح داد که اکر 


دخترش را به زور وادار به 
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مجبور به آن ازدواج نیست بیماری‌اش به سرعت و برای همیشه بهبود 


یافت. 


فکر نکنید که اگر به ورم مفاصل دچار هستید با فرد مناسب ازدواج 
نکر ده‌اید! این ماجرا فقط تأثیر شدید ناراحتی فکری در وضعیت جسمی را 
نشان می دهد. 

روانپزشکی این جملة بسیار جالب را بیان کرده است که کودکان 
کسانی که در اطرافشان هستند ترس و نفرت بگیرندا 
خیلی سریع‌تر از آنکه ممکن است سرخک یا سایر بیماری‌های واگیردار را 
بگیرند. ویروس ترس ممکن است عمیقاً در ضمیر ناخودآگاهشان خانه کند 
در آنجا تا آخر عمر باقی بماند. آن روانپزشک اضافه می کند: «لما نوزاان 
همچنین می‌توانند عشق و خوبی و ایمان را هم از اطرافیانشان بگیرند و 
درنتیجه دوران کود کی و بزرگسالی عادی و سالمی داشته باشند.» 

در مجلة بانوان قسمت‌هایی از سخنرانی دکتر ادوارد وایس در کاچ 
پزشکان آمریکایی نقل شده است. در آن سخنرانی دکتر وایس چنین گفتا 
است! کسانی که به درد مزمن عضلات و مفاصل دچار هستند ممکن است 
تاراحتی و دلخوری نسبت به کسی که به آنها نزدیک 
اضافه می‌کند که معمولاً چنین افرادی از اینکه دچار 


خردسال می‌توانند از 


در واقع از احساس 
است رنج ببرند. او 
کین مزمن هستند خبر ندارد. 

نويسندة مقاله ادمه می‌دهد: «به منظور بر طرف کردن هرر 
سوءتفاهم لازم است تأکید کنم که احساسات و عواطف درست به فاا 
میکروب‌ها واقعی هستند. درد و رنج حاصل از بیماری‌هایی که در اصل ب“ 
خاطر احساسات به‌وجود آمده‌اند درست به اندازۀ بیماری‌هایی که در اثر 
پاکتری به‌وجود می‌آیند حقیقت دارند. در هیچ مور دی از این بیماری 


نمی‌توان بیمار را مقصر دانست که آگاهانه باعث بروز این بیماری شده 
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بیماری‌های روحی مبتلا نیستند بلکه از آشفتگی 
امر اغلب به یک مشکل زناشویی یا ابطة 


خانمی نقل شده که به پزشک جراح مراجعه 


خانم از وجود لکه‌هایی روی دستش شکایت داشت. پزشک 
داد. پزشک آن خانم را تشویق کرد تا دربارة 
E‏ روت کند. مشخص شد که و انشان بسیر خشک و سا یرک 
ا نازک و انعطاف‌ناپذیر بودند. علاوه بر آن لکه‌هاء به ور 
۳ فا بود. پزشک او را نزد روانپزشکی فرستاد. روانپزشک فورا 
تشخیص داد موقعیت ناراحت کننده‌ای در زندگی او وجود دارد که به شکل 


O‏ میا. گذاشت. از او 
روانپزشک عاقبت این موضوع را بی‌پرده با او درمیاں 
۱ هً ۰ 5 ؟« 
برسید: هچرا اوقانت تلخ است؟ از چیزی دلخور هی ِ 
مطب بیرون رفت. همی 


هو از جایش بلند شد و قرص و محکم از 5 
پیدا کردن 


غرف ووا یر دز رنل:پهخاطر قدت 
زد۵ام۰ ۾ رور + ۰ گرا 
١‏ ین 
سب کشت ان با امات پوت که لاد بی کک کم 


خانوادگی بر سر 


«معلوم شد که موضوع به یک دعوای ۳98 
مربوط می‌شود. آن خانم فکر می‌کرد که برادر کوج یں شد و وقتی 
e‏ است. وقتی کینه و خصومتش را کنار گذاشت خوب ر . 
#ضوع را با برادرش حل و فصل کرد حساسیت پوستی 


اسل, 4 
این مورد تحفییی 


اش 


۱ در ال.جی سال از دانشکده پزشکی دانشگاه 
نع مشکلات عاطفی و رایرک رکه 3 1۳ 
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کاملی انجام داده است. 

«ناراحتی‌های عاطفی بر گردش خون در دیوارة بینی» گلو و ترشحات 
غدد اثر می‌گذارند. این عوامل باعث می‌شود که غشاء مخاطی بیشتر نسبت 
به حملۀ ویروس سرماخوردگی یا عفونت‌های میکروبی آسیب‌پذیر گردد.» 

دکتر ادموند پی فاولر از دانشکده پزشکان و جراحان دانشگاه کلمبیا 
اظهار می کند: «سرماخوردگی‌هایی هستند که در زمان امتحانات میان 
دانشجویان پزشکی شایع می‌شوند و سرماخوردگی‌هایی هستند که قبل یا 
بعد از مسافرت به‌وجود می‌آیند. خانم‌های خانه‌داری که باید از خانواده 
بزرگی مراقبت کنند دچار سرماخوردگی می‌شوند. اغلب دیده می‌شود وقتی 
مادرزن کسی می‌آید که مدتی با آنها زندگی کند آن فرد دچار 
سرماخوردگی می‌شود و با رفتن مادرزن سرماخوردگی هم برطرف می‌شود 
(دکتر فاولر در مورد تأثیری که عروس یا داماد ممکن است بر روی مادر 
زن یا مادر شوهر داشته باشند چیزی نمی‌گوید. شاید آنها هم سرما 
بخورند.) 

یکی از پرونده‌هایی که دکتر فاولر گزارش کرده مربوط به دختر 
فروشندة بیست و پنج‌ساله‌ای است. وقتی این دختر به مطب مراجعه کرد 
بینی اش گرفته بوده دیوارة آن قرمز و پر خون شده بود و سردرد و تب 
خفیفی داشت. این علائم حدود دو هفته ادامه پیدا کردند. با سوالاتی که 
دکتر از او پرسید معلوم شد که این علائم چند ساعت پس از اینکه دعواک 
می ا نامزدش کرده بود شروع شده بودند. 

درمانی که در مطب صورت گرفت باعث بر طرف شدن سرماخوردگی 
شد اما آن خانم جوان چند هفته بعد با همان علائم دوباره به مطب ماج 
کرد. این بار مشکل او بعد از دعوا کردن با قصاب شروع شده بود. دوباره 
درمان, سرماخورد گی را بر طرف کرد؛ اما آن دختر مرتب سرما می‌خود" ! 
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۲۵۵ 
سرماخوردگی او به عصبانیت می‌رسید. عاقبت دکتر فاولر 
ختر را متقاعد کند که اخلاق تند او منشاء سرماخوردگی مزمن 
گرفت که زندگی آرام‌تری داشته باشد عطسه و 


هر بار منشاء 
توانست آن د 
بیت. وقتی یاد 
سرماخور دگی‌اش هم برطرف شد. 

با این وجود مردم هنوز فکر می کنند که وقتی کتاب مقدس می‌گوید 
نفرت نورزید یا عصبانی نشوید دارد آنها را از لحاظ نظری نصیحت می‌کند. 
کاب مقدس نظری نیست. بزرگ‌ترین کتاب خرد است. سرشار از نصایح 
عملی برای زندگی و سلامتی است. پزشکان آمروز به ما می‌گویند خشم 
کینه و احساس گناه باعث بیماری می‌شوند. این موضوع بار دیگر ثابت 
ی‌کند که درست‌ترین کتاب دنیا در زمينة سلامت فردی همان کتاب 
| مقدس است. کتابی که بسیاری آن را فراموش کرده‌اند يا اينکه فکر 
می‌کنند فقط یک کتاب مذهبی است و هیچ فایده عملی ندارد. تعجبی 
نرد که این کتاب بیشتر از هر کتاب دیگری خوانده می‌شود. دلیل آن 
است که نه تنها در این کتاب ريشة مشکلاتمان را پیدا می کنیم بلکه نحوة 

بر طرف کردن آنها را نیز می‌يابیم. 
دکتر فاولر توجه ما را به سرماخوردگی‌های عاطفی جلب می‌کند. 
ای که احساس ناامنی می‌کنند به این نوع از سرماخوردگی دچار 
ِِ او گزارش می‌دهد که موارد بسیاری از سرماخوردگی‌های مزمن در 
2 دیده می‌شود که به خانواده‌های ازهم پاشیده تعلق دارند. یک بچه 
تر اغلب وقتی نوزادی در خانواده متولد می‌شود دچار ناراحتی تنفسی 
٠‏ چون احساس می‌کند کسی به او اعتنایی ندارد و به نوزاد حسادت 
ضار 2 بسر نه ساله پدری بی‌نهایت مستبد و مادری آسان‌گیر داشت 
| ت سخت‌گیری یکی از والدین و ملایمت دیگری موجب آشفتگی 


۰ شده بو 


د. او بب‌خصوص از این وحشت داشت که پدرش او را تنبیه 


4 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۵۶ 


کند. این پسر سال‌ها از سرفة مداوم و سرماخوردگی رنج می‌برد. اما وقتی 
از والدینش دور بود و با بچه‌های مدرسه به آردو می‌رفت سرماخوردگی‌اش 
هم برطرف می‌شد. 

از آنجا که ناراحتی» عصبانیت» نفرت و کینه چنین تأثیر منفی و 
شدیدی بر سلامتی و بروز بیماری‌ها دارند خوب است که پادزهر آنها را 
بشناسیم. به صراحت باید گفت که با پر کردن ذهن از حسن‌نیت و 
بخشایش, ایمان, عشق و آرامش می‌توان اثر آنها را خنشی کرد. چگونه 
می‌توان ذهن را اینگونه پر کرد؟ برای شما چند پیشنهاد عملی دارم: 
بسیاری از افراد آنها را با موفقیت برای خنقی کردن احساس خشم به‌کار 
برده‌اند. کاربرد مداوم این پیشنهادات می‌تواند باعث ایجاد احساس سلامتی 
شود: 

۱ به یاد داشته باشید که عصبانیت یک احساس است و یک احساس 
همیشه گرم یا حتی داغ است. بنابراین باید گرمای آن را کاهش داد و سرد 
کرد. چطور می‌توان آن را سرد کرد؟ وقتی کسی عصبانی می‌شوده 
انگشتانش را مشت می‌کند. صدایش گوشخراش می‌شود. عضلات او سفت 
می‌شود و بدنش خشک و سفت می‌شود. (چنین فردی ازلحاظ روانی آمادة 
جنگیدن است) این اثر از دوران غارنشینی در دستگاه عصبی ما باقی مانده 
است. بنابراین باید به‌طور حساب شده گرمای این احساس را با خونسردی 
خنثی کنید. به‌طور دانسته و ارادی از مشت کردن انگ‌شتانتان خودداری 
وقتی کسی نجوا می کند به سختی می‌توان با او دعوا کرد. در یک مبل یا 
صندلی راحتی فرو بروید حتی در صورت امکان دراز بکشید. وقتی کسی 
دراز کشیده به سختی می‌تواند عصبانی بشود. 

۲- با صدای بلند به خودتان بگویید: «احمق نباش. با این کار به هیچ 
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YAY‏ 


تا .سس سا تا سس اس = 


جا نمی‌رسی پس بهتر است از آن صرف‌نظر کنی.» در آن احظه ممکن 
ړت دعا کردن کمی سخت باشد اما به هر حال سعی کنید. حداقل سمی 
کنید تصویری از عیسی مسیح را در ذهنتان مجسم کنید و سعی کنید او را 
مئل خودتان در حالت عصبانیت تصور کنید. نمی‌توانید چنین کاری بکنید 
ما تلاش برای انجام این کار احساس عصبانیت شما را برطرف می‌کند. 
۳ یکی از بهترین روش‌ها برای سرد کردن آتش خشم را خانم 
گریس آیسلر پیشنهاد کرده است. او قبلا از روش معمولی شمردن از یک 
تا ده استفاده می کرد اما بر حسب اتفاق متوجه شد که ده کلمه اول دعای 
خداوند موثرتر است: «ای پدری که در آسمان هستی متبرک باد نام تو.» 
در هنگام عصبانیت این دعا را ده مرتبه تکرار کنید تا خشم شما برطرف 


۲ س س جت تیاب سے 


سود. 

۴ خشم کلمۀ سنگینی است که فشار انباشته شده از ناراحتی‌های 
جزئی‌تر را بیان می کند. این ناراحتی‌ها که هریک به خودی‌خود بسیار ناچیز 
است با نباشته شدن روی هم قدرت پیدا کرده‌اند. آنها عاقبت به شکل 
و ۲ ۹ 7 
فوران خشم منفجر می‌شوند و ما را از خودمان شرمنده می کنند. ا 
فهرستی از تمام چیزهایی که باعث ناراحتی شما می‌شود تھی 
اهمیتی ندارد که مواردی که فهرست می کنید hs‏ ۳ 
رسدء فقط آنها را فهرست کنید. هدف از این کار این است که جو ر ی 
کوچکی را که به رودخانۀ عظیم خشم می دف ر عنید به 

ه برای هر ناراحۃ دعا کنید. هبار بر یکی از آنا : 

4 همان طور که گفتیم 
جک اینکه بخواهید تمام خشمتان را نابود کنید که ن LE‏ 
۲ ۳ | که آتش خشم سه ر 
۶وی مستحکمی است با هر دعا ناراحتعاک "7 . ن نیشمتان را 
9 می کند از ذهنتان بیرون کنید. به این ترس 
قر کم می‌کنید که می‌توانید بر آن غلبه پیدا کنید. 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۲۵۸ 

ی خودتان را تربیت کنید. هر بار که موج خشم را احساس می‌کنید 
بگویید: «آیا این عصبانیت واقعاً ارزش صدمه‌ای را که از لحاظ عاطفی به 
من می‌زند دارد؟ پیش دیگران احمق جلوه می کنم و دوستانم را از دست 
می‌دهم.» بر ای اینکه بتوانید از تأثیر کامل این روش استفاده کنید هر روز 
چندین مرتبه به خودتان بگویید: «هیچ چیز ارزش آن را ندارد که 
به‌خاطرش عصبانی بشوم.» همچنین با صدای بلند بگویید: «عاقلانه نیست 
که هزار دلار احساس را خرج یک ناراحتی پنج سنتی بکنم.» 

۷ وقتی موقعیتی به‌وجود می‌آید که باعث جریحه‌دار شدن احساسات 
شما می‌شود فوراً آن را برطرف کنید. هرگز یک ثانیه هم بیشتر از آنچه که 
لازم است به آن فکر نکنید. در مورد آن کاری کنید. اجازه ندهید دلخور 
بشوید یا برای خودتان دلسوزی کنید. با افکار کینه‌جویانه این طرف و آن 
طرف نروید. لحظه‌ای که احساساتتان جریحه‌دار می‌شود درست همان 
کاری را بکنید که وقتی انگشتتان مجروح می‌شود می کنید. بلافاصله دنبال 
درمان باشید. اگر این کار را نکنید کنترل اوضاع از دست شما خارج 
می‌شود. پس بلافاصله با بر زبان آوردن دعایی از عشق و بخشایش 
مقداری داروی معنوی بر روی آن جراحت بگذارید. 

۸ ذهنتان را از گله و شکایت خالی کنید. به عبارت دیگر دريچة 
ذهنتان را بگشایید و بگذارید گله و شکایت از آن خارج شود. به نزد کسی 
که اعتماد دارید بروید و آنها را خالی کنید تا اینکه کوچک‌ترین اثری از آن 
در وجودتان باقی نماند. بعد آن را فراموش کنید. 

٩‏ به سادگی برای کسی که احساسات شما را جریحه‌دار کرده» دعا 
کنید. این کار را آنقدر ادامه دهید تا احساس کنید که بدخواهی و کینه از 
دل شما خارج شده است. گاهی ممکن است مجبور باشید مدت‌ها دعا کنید 
تا به این نتیجه برسید. کسی که این روش را به کار برده بود به من گفت 
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شر یتیب فا را کا پاید دعا تند ا نه و ور از وجودش خارع 
شود و آرامش بیدا کند نگه می‌دارد. او دقیقا باید شصت‌وچهار مرتبه دعا 
7 ۰ ۰ و ۲ 
یر با این کار کینه را از داش خارج می‌کند. ضمانت می‌دهم که این 
در مورد شما هم مؤثر باشد. 
ا تاه را :یاه بیاه ید: «اي کان عیسی مسیح قلبم 
۰ این دعای کوتاه را بر زبان بیاورید: ای دض که ۲ 
| بر میکرد. ای کاش محبت عیسی مسیح برای ..(اسم فرد مورد نظر ر 
را ۷ ین 
بیاورید) روحم را در خودش غرق می‌کرد.» این دعا را بر زبان بیاورید و 
: احایت شود. آسوده خواهید شد. 
اهید که اجابت شود. ج 
عملا به نصیحت عیسی عمل کنید که گفت هفتاد ضرب در 
2 ۳ قا از این همه ببخشید 
هفت مرتبه دیگران را ببخشید. قبل از اینکه کسی را لین 7 
دلا از کینه خالی می‌شود. ۲ 
تن ۲ نترل‌نشده 
۲ عاقت باید بدانید که این میل شدید بدوی» 7 
۷ ۲ کد تنها د تی می‌توانید رام 2 
را که در وجود شما شعله می کشد تنها ر صور ۱ 2 
بگذا . مسلط شود. بنابراین این درس ر 
بگذارید عیسی مسیح بر ان 8 ۱۳۲ ۱۲ 
ی 8 که به من قدرت 
تو می‌خواهم که اعصاب مرا هم عوض کنو م۳۳ ۰ - ریش 3 
la: ۰‏ خواهم به من كدر ۰ 
می‌دهی بر گناهان جسمم غلبه کنم از نو می 3۳۳ 
فلق و < غلبه کنم خشم مرا مهار کن. ِ- 
بر گناهان خلق و خویم هم غلبه کنم. رو ۲ ۳۲ 
ي آن را روی 
| کنید. خوب است ن را رو 
ستوه مدای دعای بالا را روزی سه 4اد ر , عارتسان, بالای ظرفشویی 


کارتی چاپ کنید و آن کارت را روک مس 
آشپزخانه یا درون کیف پولتان بگذارید. 


دستگاه عصبی‌ام را نیز شامل آرامش 
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۱۳ 
با اندیشه‌های جدید می‌توانید 
خودتان را دوباره بسازید 


جملة زیر بیان کنندة یکی از مهم‌ترین و قدرتمندترین واقعیت‌ها دربارة 
" شماست: #بزرگ‌ترین کشف نسل من این است که انسان‌ها می‌توانند 
زندگی‌شان را با تفییر دادن طرز فکرشان عوض کنند.» این جمله را ویلیام 
جیمز که یکی از انگشت‌شمار مردان عاقلی بود که در آمریکا به دیا 
مده‌ند ادا کرده است. همان‌طور که فکر می‌کنید. همان‌طور هم خواهید 
۰3۶ پس افکار قدیمی, آزموده شده و پوسیده را از ذهنتان خارج کنید. 
ذهنتان را با افکار جدید و خلاق, از عشق, ایمان و خوبی پر کنید. به این 
ترتیب واقعً ید زندگیتان را دوا ےر ی ییا ر 

ما سؤال اینجاست که از کجا می‌توانید افکاری 
#باره می‌سازند پیدا کنید؟ 

یک مدیر بازرگانی را می‌شناختم که مرد بسیار 
ن حال از آن دسته افرادی بود که هرگز در زندگی 
رکز از هیچ مشکل, مان یا مخالفتی مأیوس نم , 
نگرشی خوش‌بینانه به هر مشکلی یورش می‌بر" 9 


کست نمی‌خورند. 
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از عهدة حل کردن آن مشکل بر می‌آید و همیشه هم به‌طور 


که به‌خوبی 
کار موفق می‌شد. انگار که از قدرت جادویی برخوردار بود 


عجیبی در این 
قدرتی که هرگز شکست نمی‌خورد. 

این مرد به دلیل شخصیت تأثیر گذارش همیشه برای من جالب بود. 
می‌دانستم حتماً توضیحی برای موفقیت و قدرت شخصیت او وجود دارد و 
می‌خواستم داستان زندگی‌اش را بشنوم اما به دلیل تواضع و کم‌حرف 
بودنش به سادگی نمی‌شد او را متقاعد کرد که از خودش حرف بزند. 

یک روز وقتی که حال و حوصله‌اش را داشت رازش را با من درمیان 
گذاشت. رازی که به‌طور شگفت‌انگیزی ساده اما مؤثر است. در آن روز به 
بازدید از کارخانه‌اش رفته بودم» کارخانه‌ای جدید با ساختمان و تجهیزات 
امروزی که در تمام قسمت‌ها به سیستم تهویه هوا مجهز بود. به‌کارگیری 
جدیدترین ماشین‌آلات و روش‌های تولید آن را به کارخانه‌ای بسیار کارآمد 
بدل کرده بود. روابط میان کارگران و مدیریت تقریباً بی‌عیب و نقص بود و 
در تمام آن سازمان فضای حسن نیت حاکم بود. 

دفتر کار آقای مدیر به‌طور فوق مدرن با میزهای شیک قالیچه‌ها و 
قاب‌بندی‌های چوبی تزئین شده بود. به‌خوبی می‌توانید تعجب مرا از دیدن 
کتاب مقدس کهنه و از هم درفته‌ای که بر روی میز کار صیقلی و 
سفیدرنگش دیدم» احساس کنید. در آن اتاق کار فوق مدرن تنها چیز 
قدیمی همان کتاب بود. این ناهماهنگی عجیب را به او تذکر دادم. 

در حالی که به آن کتاب اشاره می‌کرد گفت: «این به‌روزترین چیزی 
است که در این کارخانه وجود دارد. وسایل و ماشین‌آلات فرسوده می‌شوند 
و مبلمان و دکوراسیون از مد می‌افتند. اما این کتاب چنان از زمان جلوتر 
است که هرگز کهنه نمی‌شود. 

«وقتی به دانشکده می‌رفتم مادر مؤمنم این کتاب را به من داد و 
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رشنهاد کر د اگر آن را بخوانم و آموزش‌هایش را به کار ببندم یاد می‌گیرم 
ی پیلور زندگی موفقی داشته باشم. اما من با خودم گفتم مادرم پسرزن 
نازنینی است ولی از رمز و راز موفقیت چیزی نمی‌داند. برای اینکه دلش را 
زمکنم کتاب مقدس را از او گرفتم. اما سال‌ها گذشت و نگاهی به آن 
زانداختم. فکر می‌کردم به آن نیازی ندارم. اما من احمق بودم و زندگی‌ام 
| خراب کردم. تمام کارهایم خراب می‌شد چون استباه می کردم. اشتباه 
فکر می‌کردم و اشتباه عمل می‌کردم. در هیچ کاری موفق نمی‌شدم. حالا 
می‌دانم که مشکل اصلی من طرز تفکر اشتباه بود. بدبین» عصبانی» مغرور 
و خودرأی بودم. چون فکر می‌کردم همه چیز را می‌دانم هیچ کس 
نمی‌توانست با من حرف بزند. از همه گله و شکایت داشتم. تعجبی ندارد 
که کسی مرا دوست نداشت. واقعاً خسته شده بودم.» 
داستان غم‌انگیز او از این قرار بود. یک شب که داشتم میان 
کاغذهايم می‌گشتم که به کتاب مقدس که آن‌همه وقت فراموشش کرده 
بودم برخوردم. خاطرات قدیمی در ذهنم تازه شد و بی‌هدف شروع به 
خواندن آن کردم. می‌دانید گاهی در یک چشم به هم زدن همه چیز عوض 
می‌شود. خب همین‌طور که کتاب مقدس را می‌خواندم جمله‌ای توجه مرا 
۷ *ودش جلب کرد. جمله‌ای که زندگی‌ام را عوض کرد. وقتی می‌گویم 
زندګی‌ام را عوض کرد دقيقاً منظورم همین است. از لحظه‌ای که آن را 
"دم همه چیز به‌طور شگفت‌انگیزی عوض شده است.» 
۱ ۳ «اين جملۀ جادویی چه بود؟» آهسته آن را برایم تکرار کرد: 
7 قدرت زندگی من است ... به این اطمینان دارم.» (مزامیر ۲۷:۱:۳) 
داد: «نمی‌دانم چطور آن رک خبلة آنقدر روی من اثر گذاشت. 
# اسان صعیف و شکست‌خورده‌ای بودم چون ایمان و اعتماد به 
۳ داشتم. خیلی بدبین و مأیوس بودم. چیزی در درون ذهنم اتفاق 
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افتاد. حدس می‌زنم چیزی که به آن تجربة معنوی می‌گویند برایم اتفاق 
افتاده بود. طرز فکرم از منفی به مثبت تغییر پیدا کرد. تصمیم گرفتم به خدا 
توکل کنم و صمیمانه حداکثر تلاشم را انجام دهم و از اصولی که در کتاب 
مقدس آمده پیروی کنم. وقتی این کار را کردم افکار جدیدی به سراغم 
آمد. جور دیگری فکر می‌کردم. به تدریج این تجربة معضوی جدید افکار 
مربوط به شکست را از ذهنم خارج کرد و افکار جدیدی به ذهنم سرازیر 
شد که مرا دوباره ساخت.»* 

داستان این کارخانه‌دار موفق در اینجا به پایان رسید. او طرز تفکرش 
را عوض کرد و افکار جدیدی که به ذهنش سرازیر شدند جای افکار قدیمی 
را که باعث شکست او می‌شدند. گرفتند و زندگی‌اش عوض شد. 

این ماجرا واقعیت مهمی در مورد طبیعت بشر را به‌ خوبی نشان 
می‌دهد: افکارتان می‌توانند باعث شکست و ناراحتی شما بشوند اما اگر 
افکارتان را عوض کنید می‌توانید به موفقیت و شادی هم برسید. شرایط 
خارجی دنیایی را که در آن زندگی می کنیم نمی‌سازند بلکه این دنیا با 
افکاری ساخته می‌شود که بنا به عادت» ذهن شما را اشغال کرده‌اند. کلمات 
خردمندانة مارکوس اوریلیوس یکی از بزرگ‌ترین متفکران دوران قدیم را 
به یاد داشته باشید که می‌گفت: «زندگی انسان همان است که افکارش آن 
را می‌سازند.» 

گفته‌اند که خردمندترین مردی که در آمریکا زندگی کرده رالف والدو 
امرسون, دانای کونکورد. بوده است. آمرسون می‌گوید: «انسان همان چیزی 
است که تمام روز به آن فکر می کند.» ۱ 

روانشناس مشهوری می‌گوید: «طبیعت انسان تماییل دارد که دقیقا 
شبیه همان چیزی بشود که انسان تصور می‌کند هست.» 

گفته شده است که افکار ما مادی هستند به این معنا که دارای قدرت 
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راشند. شما واقعاً می‌توانید با افکارتان موقعیتی را به‌دست 
دینامیک می" ی هن 
با رد با از رت بدهید. می‌توانید با طرز فکرتان خودتان را مریض کنید و 
بر اساس می‌توانید باه کار گرفتن طرز فکری متفاوت و شفابخش 
٠ 4 ۴‏ 2 5 
ی پا کت به موشنوع خاصی فک ر کید و زاین را که عوط چ 
ز. نوم فکر کردن است به سوی خودتان جذب خواهید کرد به شیوة 
عم فک کنید و 5 متفاوة بیاورید. افکا 
دیگری فکر کنید و شرایط کاملا متفاوتی را به‌وجود بیاورید ۱ ر در 
به‌وجود آوردن شرایط نقش موثرتری دارند تا شرایط در به‌وجود آوردن 
افکار. 
برای مثال اگر مثبت بیاندیشید نیروهای مثبتی را به جریان می‌اندازید 
که نتایج مثبت در پی خواهند داشت. افکار مثبت در اطراف شما فضایی را 
به‌وجود می‌آورند که برای به‌و جود آوردن نتایج مثبت مناسب ۷۳ برعکس 
اگر به موضوعات منفی فکر کنید در اطراف خودتان فضایی را ایجاد 
می‌کنید که مناسب به‌وجود آوردن نتایج منفی است. 
برای تغییر دادن شرایط زندگی‌تان اول باید به شیوة دیگری فکر 
کنید. منفعل نباشید و شرایطی را که نمی‌پسندید قبول نکنید بلکه در 
اهنتان شرایط را آن‌طور که باید باشند مجسم کنید. این تصویر را در ذهن 
ود نگه دارید. آن را با تمام جزئیات کامل کنید به آن ایمان داشته باشید. 
4 آن دعا کنید و برای تحقق آن کار کنید. به این صورت می‌توانید به 
* صویر ذهنی که در تفکر مثبت شما وجود دارد واقعیت ببخشید. 
ن کی از وی ین ی 
۾ ی از بزرگ‌ترین قوانین دنیاست. از صمیم قلب آرزو می‌کنم ای 
۰ ى جوان‌تر بودم آن را می‌دانستم. خیلی دیر در زندگی به این 
ن ۳ . ۰ 
ر ۳ بعد از شناختن خداوند این قانون بزرگ‌ترین کشفی است که 
۲ خداوزر یس حتی می‌توانم بگویم که این قانون عاملی در رابطة فرد 


ا ست زیرا قدرت خداوند را در وجود فرد سرازیر می‌کند. بیان 
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ساده و مختصر این قانون این است که اگر طرز فکر منفی داشته باشید به 
نتایج منفی می‌رسید و اگر طرز فکرتان مثبت باشد به نتایج مثبت دست 
پیدا خواهید کرد. این واقعیت ساده‌ای است که اساس قانون شگفت‌انگیز 
رسیدن به ثروت و موفقیت است. به‌طور خلاصه می‌توان این قانون را 
چنین بیان کرد: «ایمان داشته باشید تا موفق شوید.» 

من این قانون را به شکل بسیار جالبی یاد گرفتم. چند سال پیش 
گروهی که از لاول توماس, کاپیتان ادی ریکن بیکر برانچ ریکی, 
ریمانتورن برگ و چند نفر دیگر تشکیل می‌شد یک مجلة خودیاری به اسم 
گاینیست ایس کردند. این مجله عملکردی دوگانه رد در وه ال با 
نقل کردن داستان‌هایی در مورد زندگی کسانی که از طریق ایمان بر 
مشکلات غلبه کرده‌اند روش‌هایی برای زندگی موفقیت‌آمیزء غلبه بر ترس» 
کینه» شرایط دشوار و موانع زندگی را آموزش می‌دهد. آموزش می‌دهد 
چطور با ایمان می‌توان بر تمام اشکال بدبینی غلبه کرد. 

در وهلۀ دوم در مقام یک نشرية غیر انتفاعی و غير فرقه‌ای این 
حقیقت بزرگ را آموزش می دهد که خداوند در تاریخ بشر همواره حضور 
داشته و این کشور بر اساس ایمان به خداوند و قوانین او بنا نهاده شده 
است. ۱ 

این مجله به خواننده یادآوری می‌کند که آمریکا اولین کشور بزرگی 
است که در طی تاریخ بر اساس یک باور مذهبی بنیاد نهاده شده است و 
اگر این باور مذهبی را حفظ نکنیم آزادی ما از بین می‌رود. 

آقای ریموند تورنبرگ در مقام ناشر و من در مقام سردبیر در آغاز کار 
مجله هیچ حامی مالی‌ای نداشتیم که هزينة آن را بر عهده بگیرد. این 
مجله با توکل به خدا شروع به‌کار کرد. در واقع اولین دفتر آن اتاق‌هایی د 

. بالای یک خواربار فروشی بود که در دهکدة کوچک پالینگ نزدیک شا 
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وویرت. تمام اثائية این دفتر یک ماشین تحریر قرضی و چند 
ییوگ ۳ بود. به علاوة یک ایده و ایمان بزرگ. به تدریج 
مندلی ۳ مجله به بیست‌وپنج هزار نفر رسید. آيندة روشنی در 
یل ود که ناکهان یک شب دفتر مجله آتش گرفت و در کمتر از 
مامت همه چیز از جمله فهرست مشترکان از بین رفت. نسخة دیگری 
هم از آنتهیه نشده بود 


لاول توماس حامی وفادار و موثر گایدپست این ماجرا را در برنامة 


رادیویی‌اش تعریف کرد و در نتیجه ما به زودی سی‌هزار مشترک داشتیم 
کا ی ما 9 سید اما هزینه‌ها 
فهرست مشترکان مجله تقریبا به چهل‌هزار نفر می‌رسه 
با سرعت زیادی افزایش پیدا می‌کرد. مجله که هميشه با قیمتی کمتر از 
قیمت تمام شده به فروش می‌رفت تا بتواند پیامش را هرچه گسترده‌تر 
منتشر کند. گران‌تر از چیزی که برآورد کرده بودیم تمام می‌شد و به زودی 
با شکلات مالی مواجه شدیم. در واقع زمانی رسید که ادامة کار ظاهرا غیر 
ممکن بود. 
در این موقعیت اعلام جلسه کردیم. مطمئن هستم هرگز در جلسه‌ای 
نین نامیدکننده و بدبینانه شرکت نکرده‌اید. فضای جلسه آکنده از بدبینی 
ود از کج قرار بود برای پرداخت صورت‌حساب‌ها پول تهیه کنیم؟ مشغول 
يدا کردن راه‌هایی برای این کلاه و آن کلاه کردن بودیم. ناامیدی مطلق 
ن ما را پر کرده بود. 
زا "نمی هم به این جلسه دعوت شده بود که همة ما برای او احترام 
۱ کیل بودیم. اما علاوه بر این» دعوت او دلیل دیگری هم داشت و آن 
۶ که قبلاً دوهزار دلار به ما کمک کرده بود که مجله را راه بياندازيم. 


۱ 9 تفا ۱ A‏ ۰« ۰ 
#ل به 0 باره این اه ق به فتد. اما این بار او چیزی باارزش تم از 
۱ 2 
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او در جریان این جلسة غمبار ساکت مانده بود اما عاقبت گفت: 
«تصور می‌کنم که شما آقایان مایل هستید که من دوباره به مجله کمک 
کنم. من هم دوست دارم که شما را از این وضع فلاکت‌بار نجات بدهم اما 
قصد ندارم حتی یک سنت دیگر به شما پول بدهم.» 

با این کار نه تنها ما را از وضعی که داشتیم نجات نمی‌داد بلکه 
فلاکت ما را هم بیشتر می‌کرد. ادامه داد: «اما به شما چیزی می‌دهم که 
خیلی از پول با ارزش‌تر است.» ۱ 

هم ما از این حرف شگفت‌زده شدیم چون در آن موقعیت 
نمی‌توانستیم تصور کنیم که چیزی باارزش‌تر از پول هم می تواند وجود 
داشته باشد. 

ادامه داد: «می‌خواهم به شما ایده‌ای بدهم. یک ایدۀ خلاق.» 

با خودمان گفتیم: «چه حرف‌ها! چطور می‌توانیم صورت‌حسابمان را با 
یک ایده پرداخت کنیم؟» 

هوای, ولی این ایده همان چیزی است که به شما کمک می‌کند 
هزینه‌هایتان را بپردازید. هر پیشرفتی در این دنیا اول به شکل یک ايدة 
خلاق طرح‌ریزی شده است. رمز موفقیت این است: اول داشتن یک ايده 
خلاق, بعد ایمان داشتن به آن ایده و بعد از آن فراهم کردن وسایل و 
امکانات به اجرا در آوردن آن. 

گفت: «حالا گوش کنید. اید من این است. مشکل شما در حال 
حاضر چیست؟ اینکه هیچ چیز ندارید. مشترک ندارید. تجهیزات ندارید. ايده 
ندارید. شهامت ندارید. چرا هیچ یک از اینها را ندارید؟ خیلی ساده است 
چون به نداشتن فکر می‌کنید. اگر به نداشتن فکر کنید شرایطی را به‌وجو" 
می‌آورید که به نداری منجر می‌شود. با تأکید بر چیزهایی که ندارید 
نیروهای خلاقی را که می‌توانند نیروی محرک در پیشرفت گایدېست 
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ی کرده‌اید. کارهای زیادی را با جدیت انجام داده‌اید اما 

5 کار را که به تمام تلاش‌های شما قدرت می‌دهد انجام نداده‌اید از 
دیما رشی استفاده نکرده‌اید. در عوض به نداشته‌هایتان فکر می‌کرده‌اید. 
i‏ بای درست کردن این موقعیت روند افکارتان را برعکس کنید و به 
۱ ن یشرفت و موفقیت فکر کنید. . این کار نیازمند تمرین است اما اگر 
4 راشته باشید به سرعت انجام می‌شود. برای این کار باید در ذهن خود 
تسویرسازی کنید یعنی ببینید که گایدپست موفق شده است. تصویر ذهنی 
۱ ایت خلق کنید. آن را مانند یک مجلة عالی که همة کشور را فرا 
گرفته است مجسم کنید. . تعداد بی‌شمار مشترکانی را تصور کنید که همه با 
اتیاق این مجلة الهام‌بخش را می‌خوانند و از آن استفاده می‌کنند. زندگی 
افرادی را تصور کنید که در اثر شناختن فلسفة پیشرفت که هر ماه در 
گایدپست آموزش داده می‌شود عوض می‌شود. 
ازدشواری‌ها و شکست‌ها تصویر ذهنی نسازید. بلکه ذهنتان را فراتر 
ازآنها ببرید و قدرت پیشرفت را مجسم کنید. وقتی افکارتان را متوجة 
دستاوردها کردید از بالا به مشکلاتتان نگاه می‌کنید و در نتیجه چشم‌اننداز 
میدوارکننده‌ای از آنها می‌بینید. هميشه در بالای مشکلاتتان قرار بگیرید 
عوقت از پایین با مشکلات مواجه نشوید. 
۱ او گفت: «اجازه بدهید باز هم صحبت کنم. در این لحظه به چند 
مشترک زیاز دارید تا مجله تعطیل نشود؟» 

رت فکر کرتیم و گفتیم: هیک‌صدهزار نفر» در آن موقع ما 
#هزار مشتر ک داشتيم 

ارو کت هبسیار خوب» کار سختی نیست. 

ور کنید که یکصدهزار نفر از مجله شما کمک می‌گیرند و 
ان تمداو شتری هزر نفر از رحنله‌ای که بتوانید آنها را در 
ذه . ترک را خواهید داشت. در واقع 

۵ جسم کنیر آنها را دارید.» 


۱ 


ان 
شما 
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۰ ۵" فت* ۰ آیا 0 ا د | ۲ ب 
به طرف من برگشت و گفت: «نورمن یا می‌توانی در این لحظه 


یکسدزر مشترک را تصور کنی؟ به آنجا نگاه کن به مقابلت نگاه کن اي 


در ذهنت آنها را می‌بینی؟» 

هنوز متقاعد نشده بودم با تردید گفتم: «خوب شاید بتوانم ببیینم ولی 
آنها خیلی واضح نیستند.» 

فکر می‌کنم از این حرف من کمی ناامید شد چون از من پرسید: «آیا 
نمی‌توانی در عالم خیال یکصدهزار مشترک را تصور کنی؟» 

فکر می‌کنم قوه تخیلم خوب کار نمی‌کرد چون تنها چیزی که 
می‌توانستم ببینم تعداد واقعی چهل‌هزار نفر بود. 

بعد به طرف دوست قدیمی من ریموند که خداوند به او شخصیت 
بسیار موفقی داده است برگشت و گفت: «آیا می‌توانی یکصدهزار مشترک 
را تصور کنی؟» 

شک داشتم که ریموند بتواند آنها را ببیند. او تولیدکنندة لاستیک 
است و از کارش می‌زند تا به پیشرفت این مجلة الهام‌بخش و غیرانتفاعی 
کمک کند. هیچ کس فکر نمی کرد که یک تولیدکنندۀ لاستیک به چنین 
طرز فکری جواب مساعد بدهد. اما ریموند دارای تخیل خلاق است. از 
حالت چپره‌اش فهمیدم که دارد آن مشترکین را می‌بیند. با نگاه 
شگفت‌زده‌ای به مقابلش خیره شده بود. از او پرسید: «آیا این یکصدهزار 
نفر را می‌بینی؟» 
۱ او با اشتیاق فریاد کشید: هبله آنها را می‌بینم.» من که از تمجب 
توت ٥۵‏ بود پرسیدم: «کجا؟ آنها را به من هم نشان بده.» 

بعد من هم توانستم آنها را مجسم کنم. دوست ما ادامه داد: «حالا 


بیایید همگ :انم .۰ تن 
به ما داده | !م و با هم از خداوند برای اینکه یک‌صدهزار مشترک 
3 داده است a‏ کنیم.» 
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, یاب مقدس به یادم آمد که می‌گوید: «شما هرچه در دعا 
ِ فته به ضزطی که آیمان دافته ا ا 
هد خواهید یافت» به شرطی که ایمان داشته باشید.» (متی» ۲۱:۲۲) 
من ای آبه این است که وقتی برای چیزی دعا می‌کنید در همان لحظه 
ن | مجسم کنید. باور کنید که اگر خداوند بخواهد و خواستة شما ارزشمند 
باشد و خواستة خودخواهانه‌ای نباشد و به صلاح همگان باشد در همان 
پدنلا خواستة شما برآورده می‌شود. 
اگر پذیرفتن این استدلال برای شما دشوار است اجازه بدهید به شما 
بگویم که از آن لحظه تا کنون گایدپست هرگز چیزی کم نداشته است. 
دوستان بسیار خوبی پیدا کرده و از حمایت آنان برخوردار شده است. 
همیشه توانسته هزینه‌هایش را بپردازده تجهیزات مورد نیازش را خریداری 
کند و بودجة خودش را تأمین کند. حالا که این جملات را می‌نویسم تیراژ 
گایدپست نیم میلیون نسخه است و مرتباً بر تعداد مشترکان اضافه می‌شود. 
گاهی تعداد مشترکان جدید به سه تا چهارهزار در روز می‌رسد. 
این ماجرا را برای شما نقل کردم چون به‌طور تصادفی در جریان آن 
+ قلونی برخورد کردم. قانون شگفت‌نگیزی که تضمین کنندة موفقست 
دی است. تصمیم گرفتم آن را در مورد مشکلات شخصی نیز به کار ببرم 
بار چنین کردم به نتیجۀ خارق‌العاده‌ای رسیدم. هر وقت از آن استفاده 
م نتایج خوبی را از دست دادم. 
این قانون بسیار ساده است: مشکلتان را در دست خداوند بگذارید. در 
تار ۱ ۱ [. نگاه 
از آن مشکل قرار بگیرید به‌طوری که از بالا ب e‏ 
( در مقابل ارادة خداوند بسنجید. به عبارت دیگر سمی 
۳ ن کاری که درست نیست به موفقیت برسید. مطمئن شوب" 


کارتان | ۱ 
ااا اخلاقی و معنوی درست است. هرگز نمی‌تونید با کار خطا 
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به نتیجۀ مثبت برسید. اگر طرز فکر شما غلط باشد غلط باقی می‌ماند و 
هرگز درست نمی‌شود و نتیجۀ به‌دست آمده از آن هم غلط خواهد بود. 
بنابراین مطمئن شوید چیزی که می‌خواهید درست است. آنگاه آن را 
در ذهن خود نگه دارید و نتیجة آن را در ذهن خود مجسم کنید. هميشه به 
ثروت و موفقیت فکر کنید هرگز به شکست فکر نکنید. اگر فکر شکست به 
دهن شما خطور کرد با انديشة مثبت آن را از دهنتان بیرون کنید. با صدای 
بلند بگویید: «خداوند به من موفقیت خواهد داد.» تصویر ذهنی که در 
ضمیر خودآگاهتان خلق می‌کنید, اگر در افکارتان آن را تکرار کنید و با 
پشتکار برای رسیدن به آن تلاش کنید. واقعیت پیدا می‌کند. این فرایند 
خلاق را به زبان ساده چنین می‌توان بیان کرد: ههدفتان را در ذهن مجسم 
کنید» برای رسیدن به آن دعا کنید و سرانجام به آن واقعیت ببخشید.» 
افرادی که در تمام طبقات جامعه به موفتیت‌های چشمگیری دست 
پیدا کرده‌اند ارزش این قانون را می‌دانند. 
هنری جی کیزر به من گفت که زمانی در ساحل یک رودخانه مشفول 
ساختن یک خاک‌ریز بوده است. ناگهان طوفان می‌شود و سیلی به راه 
می‌افتد که تمام ماشین‌های حفاری‌اش را در زیر گل و لای پنهان می‌کند 
و تمام کاری را که تا آن وقت انجام داده بودند | 
رفت تا خسارتی را که سیل به بار 
ابستاده‌اند و دارند با نار احتی 
بودند نگاه می کنند. 
به میان آنها رفت 
آزها گفتند: «مگر 


ز بین می‌برد. وقتی دوستم 
آورده بود مشاهده کند دید که کارگرانش 
به گل و لایی که ماشین‌ها در آن فرو رفته 


و با لبخند گفت: «چرا اینقدر غمگین هستید؟» 
هی بیئی چه اتفاقی افتاده است؟ همة ماشین‌های ما 


او با سر . 
!۲ سرزندگی بر سید: «کدام گل‌ولای؟» 
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ربایی از گل همه جا را گرفته است.» 

او خندید و گفت: «ای باباه من که گلی نمی‌بینم.» 

آنها پرسیدند: هولی چطور می‌توانی چنین حرفی بزنی؟» 

آقای کیزر جواب داد: «چون من دارم به آسمان صاف و آبی نگاه 
می‌کنم» و در آنجا هیچ گل‌ولایی نمی‌بینم. فقط نور آفتاب را می‌بينم. هرگز 
هیچ گل‌ولایی را ندیده‌ام که بتواند در مقابل نور آفتاب مقاومت کند. به 
زودی تمام این گل‌ولای زیر نور آفتاب خشک می‌شود و شما می‌توانید 
ماشین‌هایتان را حرکت بدهید و کار را دوباره از اول شروع کنید.» 

چقدر درست می‌گوید! اگر به گل‌ولای زیر پایتان نگاه کنید و احساس 
شکست کنید باعث شکست خودتان خواهید شد. تحسم خوش‌بینانه همراه 
با دعا و ایمان قطعاً موفقیت شما را به دنبال خواهد داشت. 

یکی دیگر از دوستان من کارش را از پایین‌ترین درجات شروع کرد و 
به موفقیت خارق‌لعاده‌ای دست یافت. به یاد دارم که در روزهای مدرسه 
پسری روستایی» خجالتی و دست و پا چلفتی بود و هیچ جذابیتی نداشت 
عزم و ارده داشت و یکی از باهوش‌ترین افرادی بود که می‌شناختم. 
و او یکی از سرشناس‌ترین افراد در حوزة کاری خودش است. از او 
«سیدم: «راز موفقیت شما چیست؟» 

جواب داد: هافرادی که با آنها طی این سال‌ها کار کرده‌ام و فرصت 
امحدودی که به در این کشور داده 
می‌شود.» 

گفتم:«بله این را می‌انم ولی مطمتن هستم که شما حتماً روشی 
7 تان دارید و مایل هستم با این روش آشنا شوم» 

جواب داد: : «همه چیز به این بستگی دارد که چطور دربارة مشکلات 


۱ 
۱ آنا با تعجب تکرار کردند: «کدام گلولای؟ به اطرافتان نگاه کنید 
۱ 
۱ 
۱ 


هر پسری برای پیشرفت کردن 
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فکر می‌کنيم. من به یک مشکل حمله می‌کنم و آن را با ذهنم تکه تکه 
می کنم. تمام قدرت ذهنی‌ام را در این کار می‌گذارم. در وهلة دوم از صمیم 
قلب دربا آن دعا می‌کنم. سوم» در ذهنم تصویری از موفقیت می‌سازم. 
چهارم» همیشه از خودم می‌پرسم: «کار درست کدام است؟ چون اگر کاری 
غلط باشد هرگز درست از آب درنمی‌آید.» پنجم» همه چیزم را صرف آن 
مشکل می‌کنم. اما دوباره تأکید می کنم که اگر به شکست فکر می کنید 
فوراً طرز فکرتان را عوض کنید. افکار جدید و مثبت پیدا کنید. این نکته در 
غلبه بر دشواری‌ها و کسب موفقیت ارزش اساسی دارد.» 

در همین لحظه که دارید این کتاب را می‌خوانید ذهن شما پر از 
ایده‌های بالقوه است. با آزاد کردن و گسترش‌دادن این ایده‌ها می‌توانید 
مشکل مالیتان را برطرف کنید. موقعیت کاریتان را بهبود ببخشید, برای 
خودتان و خانواده‌تان رفاه بیشتری فراهم کنید و در تمام کارهایتان به 
موفقیت برسید. جریان پیدا کردن مداوم این افکار خلاق و استفاده عملی از 
آنها می‌تواند زندگی شما و خود شما را از نو بسازد. 

زمانی بود که فکر می کردم رابطه‌ای میان ایمان و ثروت وجود ندارد. 
فکر می کردم وقتی کسی دربارُ مذهب صحبت می کند هرگز نباید آن را 
به پیشرفت و موفقیت ربط بدهد زیرا مذهب فقط با اخلاقیات یا 
ارزش‌های اجتماعی سر و کار دارد. اما حالا می‌دانم که چنین طرز فکری 
قدرت خدادادی و امکان پیشرفت افراد را محدود می‌کند. مذهب به ما 
می‌آموزد که قدرت عظیمی در دنیا وجود دارد و این قدرت می‌تواند در 
شخصیت افراد جریان پیدا کند. این قدرتی است که می‌تواند تمام 
شکست‌ها را کنار بزند و فرد را فراتر از موقعیت‌های دشوار قرار بدهد. 

هم؛ ما نمایش قدرت اتمی را ديده‌ايم. می‌دانیم که انرژی 
شگفت‌انگیز و عظیمی در دنیا وجود دارد. همین انرژی در ذهن انسان نیز 


a 


wwWWw.HoosheMosbat.com 


سس 
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۳۷۵ 


انه دارد. هیچ چیز در روی کرۀ زمین از نظر قدرت بالقوه, بزرگ‌تر از ذهن 
اسان نیست. یک انسان متوسط قادر به کسب موفقیت‌هایی بسیار بزرگ‌تر 
یت که هرگز تصور می‌کرده است. 

وقتی شما واقعاً یاد بگیرید که چگونه خودتان را رها کنید خواهید دید 
ی ذمن شما دارای چنان ایده‌های خلاقی است که با داشتن آنا هیچ چیز 
با استفادة کامل و مناسب از قدرتتان که با قدرت 


از آن 


کم زخواهید داشت. 
خداوند برانگیخته می‌شود می‌توانید زندگی‌تان را 

تقريباً هر چیزی را می‌توانید در زندگیتان خلق کنید: هر چیزی که به 
آن ایمان داشته باشید یا بتوانید آن را در ذهن تجسم کنید. هر چیزی که 
کنید. دقیقاً به ذهنتان نگاه کنید: شگفتی‌های 


سرشار از موفقیت کنید 


بتوانید برایش دعا و تلاش 
فراوانی در آن خواهید دید. 
موقعیت شما هر چه که باشد می‌توانید ا 
را آرام کنید. ایمان داشته باشید که خداوند در همین لحظه دارد به شما 
کمک می‌کند. موفقیت را تجسم کتید زندگی‌تان را بر پاية یک اصل 
معنوی سازمان‌دهی کنید تا قوانین خداوند در درون شما به‌کار بیفتد. در 
۱ ذهن خود تصویری از موفقیت داشته باشید و به شکست فکر نکنید ابن 
۱ کارها را انجام دهید تا افکار خلاق آز ادانه در ذهن شما جریان پیدا کند. این 
۱ انون شگفت‌انگیز است قانهذ که می‌تواند زندگی هرکس از جمله و" 
۱ یزی است فانونی 8 
| شم را عوض کند. با وجود تمام مشکلاتی که در مقابل دارید جریان یافتن 
| .کار جدید می‌تواند زندگی شما را از نو بسازد ارنکه فرد نمی‌تواند 
در تحلیل نهایی مشخص می‌شود دلیل اصلی 
۳ خلاق و موفقی داشته باشد» نقصی 
تب فکر می کند. او باید افکارش را اصلاح کند. ب؛ 
ن کند. وقتی در سرود بیست و سوم می خوانیه' 


ن را بهتر کنید. اول» ذهنتان 
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قدرت مثبت‌اندیشی 

۳۷۶ 
هدایت می کند...» منظور از : راه راست" راه‌های نیکوکاری نیست بلکه 
اشا درست فکر کردن هم هست است. وقتی عیسی می‌گوید: «ای 


گناهکاران» از کارها و فکر های فاسد خود دست بکشید و به سوی خداوند 


بازگشت کنیده زیرا او 
کرد.»(اشعیا ۷ این گفته به این معنا نیست که انسان باید از بدی جدا 


بسیار بخشنده است و بر شما رحم خواهد 


شود و نیکی کند بلکه به این معناست که باید افکارش را از بد به خوب یا 
از اشتباه به درست تغییر دهد. راز بزرگ موفقیت» کاهش میزان خطا و 
افزایش میزان درستی است. سرازیر شدن افکار درست و پر از سلامتی به 
درون ذهن به‌طور خلاقانه. شرایط زندگی را تحت تأثیر قرار می‌دهد زیرا 
درستی هميشه راه‌های درست و نتایج درست به‌وجود می‌اورد. 

سال‌ها پیش مرد جوانی را می‌شناختم که تا مدت‌هایکی از 
شکست‌خورده‌ترین آفرادی بود که دیده بودم. او ذاتا شخصیت خوبی داشت 
ولی کر هر کازی شکست ممی‌شورد. ممکن بود کسی با اشفیاق لور 
استخدام کند اما به زودی اشتیاقش فروکش می کرد و او آن شغل را از 
دست می‌داد. این روند بارها و بارها تکرار شد. او علاوه بر محیط کاری» در 
زندگی شخصی هم آدم شکست‌خورده‌ای بود و ارتباطش را با افراد خیلی 
زود از دست می‌داد. هیچ کاری را نمی‌توانست درست انجام بدهد و مرتب 
از من می‌پرسید: «من چه ایرادی دارم که همه کا 


با این وجود بسیار 


5 مغرور بود. خودخواه بود و غنادت داشست غير از 
ستخدام می‌کردند مشکل داشتند. او برای شکستش غیر از خودش همه 
ر 
هرگز به درون خودش نگاه نمی‌کرد. هرگز به 
س می‌رسید که ممکن است خودش ایرادی داشته باشد. 


یک * : 
یت سب می‌خواست با م. ۳9 ۱ 
"کل بت کند و ار آنجا که من باید صد 


wwWw.HoosheMosbat.com 


اند رشه‌ها توانید خودتا. 
۳ / با ندیشه‌های جدید می‌توانید خودتان را دوباره بسازید 
YY‏ 


ہایل رانندگی می کردم تا به محل سخنرانی‌ام برسم, او هم در مسیر رفت 
, پرگشت کنار دستم نشست. هنگام بازگشت حوالی نیمه شب در یک 
رستوران بین‌راهی توقف کردیم تا یک ساندویچ همبرگر و فنجانی قهوه 
سفارش بدهیم. نمی دانم در آن ساندویج همبرگر چه چیزی بود اما پس از 
این ماجرا نسبت به ساندویچ همبرگر احساس احترام بیشتری می‌کنم؛ زیرا 
پس از خوردن آن او ناگهان فریاد زد: «فهمیدم! فهمیدم! » 
با تعجب پرسیدم: «چه چیزی را فهمیدی؟» 
«جوابم را پیدا کردم. حالا می‌دانم مشکل من چیست. برای این همه 
چیز خراب می‌شود که خودم اشتباه می‌کنم.» 
به پشت شانه‌اش زدم و گفتم: «پسر. عاقبت راهت را پیدا کردی.» 
گفت: «خب» این مثل روز روشن است. من اشتباه فکر می کردم و 
. درنتيجه به نتایج غلط می‌رسیدم.* ۱ 
در این موقع ما دیگر از رستوران بیرون آمده بودیم و در کنار ماشین 
من زیر نور مهتاب ایستاده بودیم. به او گفتم: «هریء باید یک قدم جلوتر 
این جمله را از کتاب 


۱ د راخت م حقیقت شما را آزاد 
مفدس برایش خواندم: هو حقیقت را خواهید شناخت و حقیقت شم ر ز 


ا کرد» (یوحناء ۸:۳۲) حقیقت را به درون ذهنت راه بده تا از شکست 
رها شوی. 

و به یکی از مؤمنین مشتاق تبدیل شد با رسن ES‏ 
یر دادن کامل افکار و عادت‌هایش, تفکر _ 0 
شخصیت او جدا شد. با به‌وجود آوردن یک ۰ ۳ همۀ کارهایش 
اشتباه قبلی, کارهایش اصلاح شد. وقتی خودس ۲ 

۳ درست شدند. 
آنچه در زیر می‌خوانید هفت گام عملی برای تقد 


بروی و از خدا بخواهی که ذهنت را درست کند.» و 


دادن نگرش منفی 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۷۸ 


به مثبت و آزاد کردن افکار خلاق جدید و تبدیل الگوهای غلط به الگوهای 
درست است. آنها را به‌کار ببرید و به استفاده از آنها ادامه دهید. مطمئن 
باشید که موّثر هستند. 

۱ طی بیست‌وچهار ساعت آینده دربارژ همه چیز از جمله شغلتان, 
سلامتیتان و آینده‌تان با امیدواری صحبت کنید. روش معمول حرف زدنتان 
را عوض کنید و با خوش‌بینی دربارۀ همه چیز صحبت کنید. این کار آسان 
نخواهد بود زیرا احتمالاً عادت شما شده که با بدبینی صحبت کنید. باید از 
این عادت منفی خودتان را کنار بکشید حتی اگر این کار نیازمند ارادۀ قوی 
باشد. 

۲- پس از اینکه بیست‌وچهار ساعت با امیدواری ازهمه چیز صحبت 
کردید این کار را برای یک هفته ادامه دهید. در این صورت می‌توانید یک 
یا دو روز واقع‌اندیش باشید. متوجه خواهید شد که آنچه یک هفته پیش از 
واقع‌اندیش بودن می‌فهمیدید در وأقع بدبینی بوده است. اما آنجه حال از 
واقع بینی می‌فهمید مفهومی کاملاً متفاوت است. این شروع رسیدن به 
دیدگاه مثبت است. وقتی بیشتر مردم می‌گویند که واقع بین هستند 
خودشان را فریب می‌دهند چون در واقع دارند منفی بافی می‌کنند. 

7 شما باید ذهنتان را مانند بدنتان تغذیه کنید و برای اینکه ذهن 
سالمی داشته باشید باید افکار سالم و مُغذی به آن بدهید. بنابراین از همین 
امروز به جای افکار منفی» افکار مثبت را در دهنتان جای دهید. از ابتدای 
کتاب مقدس شروع کنید و زیر تمام جملاتی را که از 


ایمان سخن می‌گوید 
خط بکشید. این کار را در مورد 


چهار کتاب متی, مُرقس, لوقا و یوحنا ادامه 
بدهید. به خصوص به مَرفْس ۱ آیات ۲۲ ۲۳ , ۲۴ توجه کنید. این آیات 
نمونه آیاتی هستند که باید زیر آنها خط بکشید و آنها را در ضمیر 
خودآگاهتان حک کنید. 
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۱ ۳ / با اندیشه‌های جدید می‌توانید خودتان را دوباره بسازید 

۳6 ۱ 

۱ ۱ 

۱ ۴ رید قسمت‌هایی را که خط کشیده‌اید به دهن بسپارید. این کار 

۱ کیرد اما به یاد داشته باشید که وقت خیلی بیشتری صرف کرده‌اید 

فت ٥ی‏ - 4 ۰ ]۰ ِ ۰ 

ب ینک منفی‌باف بشوید. به تلاش و زمان نیاز دارید تا طرز فکر منفی را 

موش ۹ ۰ ۰ 

: ر فپرستی از دوستانتان تهیه کنید مشخص کنید که در میان آنها 

ی کسی از همه مثبت‌اندیش‌تر است از این به بعد بیشتر با او معاشرت 

دوستان منفی‌بافتان را کنار نگذارید بلکه با کسانی که 

۳ 15 تان را به 

می‌توانید به ميان دوستان منفی‌بافتان بازگردید تا ن را 

آنپا بدهید بدون آزکه تحت تأثیر منفی‌بافی آنها قرار بگیرید. 9 
۶ از بحث و جدل دوری کنید اما هر وقت نقطه‌نظر منفی برار 

1 ۵ = 4ھ ۰ a4‏ ۰|‘ ° کال 

۱ می‌شود با عقیده مثبت و خوش‌بینانه ان 2 شکرگزاری ادا 

۱ ۷ زیاد دعا کنید و هميشه دعاهای خود را به شکل 

های عالی و شگفت‌انگیز متشه 

ىده حتماً خواهد داد. 

دارید به شما نخواهد داد. او 

آنجه بوسیلة ایمان ظرفیست 

نمت‌های 


کنید با فرض اینکه خداوند به شما چیز 
زیرا آگر شما فکر کنید چنین چیزهایی 
خداوند نعمتی بیش از آنچه به آن ایمان 
نمی‌تواند شما را وادار کند که چیزی بزرگ‌تر از 
بیرفتن آن را پیدا کردید به شما بدهد. «چون ایمان دارید. از 
2 برخوردار خواهید شد. (متی» :1< ۱ ۱ 5 
ی ترو ا يب ید مه 
زان بریزد نها را با افکار حیات بخش و پویا + + ia‏ 
“ن اصل اعتماد کنید: سرازیر شدن افکار جدید می ۶ 

ای شما را از نو اد 
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۱۴ 
آسوده باشید تا قدر تمند شوید 


«هر شب مردم ایالات متحدة آمریکا برای اینکه راحت بخوابند به 
یش از شش میلیون قرص خواب نیاز دارند.» 
این جملة وحشتناک را چندین سال قبل از زبان صاحب یک کارخانة 
دروسازی در گردهمایی صاحبان این صنعت که در آن سخنرانی می کردم 
شنیدم. اگرچه جملة او برای من باور کردنی نبود اما کسانی که از اوضاع 
ملاع دارند می‌گویند که این عدد خیلی کمتر از میزان واقعی اس 
در واقع از منبع موثق دیگری هم شنیده‌ام که مردم آمریکا روزانا 
ود دوازده میلیون قرص خواب‌آور مصرف می گنف ê‏ 
یو ا ر ی 
هزار درصد افزایش پیدا کرده است. اما به تاز 
۳ از جمله‌های قبل شنیدهم. بنا به گفتة ا 
۱ ۱ بزرگ داروسازی, سالانه تقریبا هفت نج های خواب‌آور 
ا می‌شود و با این حساب میزان مصرف شبانة فرص 
ن قرص می‌شود 
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قدر ت مثبت‌آندیشی 
۳۸۳ 


ان میت بسیار تأسف‌انگیز است. خواب فرایندی طبیصی و 

و ز یک روز کار باید بتواند خواب آرامی داش 
نیروبخش است. هرکس پس از یک روز ی انا ی 
باشد اما ظاهراً مردم آمریکا هنر خوابیدن را فراموش کرده‌اند. در واقع آنها 
قدری عصبی شده‌اند که دیگر غیرممکن است با موعظه کردن بتوان آنا 
را خواب کرد. سال‌ها از زمانی می‌گذرد که می‌دیدم مردم در کلیسا چرت 
می‌زنند. این وضعیت بسیار نگران کننده است. 

یک مقام رسمی در شهر واش: شنگتن که عاشق اعداد 9 ارقام به‌خصوص 
اعداد نجومی و حیرت‌انگیز است به من گفت که سال گذشته جمعا هفت و 
نیم بیلیون مورد سردرد در ایالات متحده وجود داشته است. به این ترتیب 
تقریباً هر نفر در سال پنجاه مرتبه سردرد گرفته است. آیا شما سهمية 
امسالتان را دریافت کرده‌اید؟ این مقام رسمی به من نگفت که این ارقام رأ 
از کجا به‌دست آورده اما مدت کوتاهی پس از گفت‌وگویی که با او داشتم 
گزارشی را خواندم که می‌گفت صنعت داروسازی در سال گذشته 
هفده‌میلیون پوند قرص آسپرین فروخته است. به قول نویسنده‌ای شاید این 
دوره را بتوانیم به درستی عصر آسپر ین بنامیم. منبع موثقی اظهار می‌دارد 
که از هر دو تخت بیمارستانی در ایالات متحده یکی را بیماری اشغال کرده 
که به دلیل ابتلا به میکروب يا بیماری جسمی یا تصادف رانندگی بستری 
نشده است؛ بلکه به این خاطر بستری شده که نمی‌تواند به احساساتش 
نظم بدهد. ۱ 

در درمانگاهی پانصد بیمار به‌طور دق E‏ فت 

1 مت ر به‌طور دقیق مورد معاینه قرار گرفتند و 

مشخص شد که سیصدوهشتادوشش نفر یا هفتادوهفت درصد از آنها به 


دیل مش دت روان‌تنی (بیماری جسمی که تا حد زیادی به دلیل حالات 
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زاسالم به و جود می‌آید) بیمار شده بودند. درمانگاه دیگری در مورد 
برد زادی از موارد زخم معده تحقیقی انجام داد و نتيجۀ تحقیق این شد 
م نمی از بیماران. نه به یل مشکلات جسمی بلکه به خاطر 


۴ / آسوده باشید تا قدرتمند شوید 
۱ 
٩"‏ 


گراني یکن از اندازه؛ نفرت بیش از اندازه, احساس گناه بیش از آندازه با 
فشار عصبی به این بیماری دچار شده بودند. 

پزشکی در یک درمانگاه دیگر مشاهده کرد که علی‌رغم پیشرفت‌های . 
خارالعادة علمی, پزشکان می توانند با استفاده از علم تنها کمتر از نیمی از 
پیمارانی را که به آزها مراجعه می کنند درمان کنند. او اظهار می‌دارد که در 
بسیاری از موارده بیماران افکار بیمار دهنشان را به جسمشان برمی‌گردانند. 
در میان این افکار بیمارگونه» نگرانی و فشار عصبی از بقیه برجسته‌تر 

این وضعیت ناخوشایند چنان رو به وخامت گذاشته که در کلیسای 
خود ما در حال حاضر دوازده روان‌شناس تحت سرپرستی دکتر اسمایلی 
او کار هستند. چرا باید روان‌شناسان جزء کارکنان یک کلیسا 
#" پاسخ این است که روان‌شناسی علمی است که وظیفة آن تحلیل, 
ن و درمان طبیعت بشر مطابق با قوانین و روش‌های آزمایش‌شده و 
«ق است. 

شنت دهم می‌توانبه عنوان یک علم در نظر گرفت, صسیحیت 

م علم الہیء » نظام ماوراءالطبیعه و نظام پرستش است و همچنین 

س قوانین اخلاة 
n‏ فی عمل می کند؛ اما از مشخصات یک علم هم 
۳ بت اغا کیو ایی کی ادل 0 ا 
له اسن وا و اف رای مکارت ۳۰ ۰ 
7 ل برد 4 ر خود را نشان می‌دهند. . پنابراین می‌توان 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۹۴ 
وقتی کسی به درمانگاه ما مراجعه می‌کند اولین مشاوری که با او 
ملاقات می کند یک روان‌شناس است که با روشی دقیق و توأم با مهربانی 
مشکل مراجعه‌کننده را بررسی می کند و به او می‌گوید چرا اینگونه رفتار 
می‌کند و وضعیتش چنین است. دانستن این نکته بسیار اهمیت دارد. مثلا 
چرا شما تمام عمرتان از عقده حقارت رنج برده‌اید یا چرا همیشه دچار ترس 
. هستید یا چرا کینه در دل شما جا دارد و آن را پرورش می‌دهید؟ چرا 
یا کرو کیج واا ا ای اانه می کی ا 
حرف‌های نابه‌جا می‌زنید؟ این پدیده به خودی خود اتفاق نمی‌افتد. دلیلی 
برای اینکه چرا چنین کارهایی می کنید وجود دارد و مهم‌ترین روز زندگی 
شما روزی است که عاقبت دلیل کارهایتان را کشف می‌کنید شناخت خوت 
آغاز اصلاح خود است. 
پس از طی کردن مرحلة شناخت. روان‌شناس بیمار را به کشیش 
ارجاع می‌دهد و او به بیمار می‌گوید چطور کارهایی را که لازم است انجام 
بدهد. روحانی به شکل علمی و نظام‌مند روش درمان دعاء ایمان و عشق را 
در مورد آن بیمار به‌کار می‌گیرد. روان‌شناس و کشیش دانش خود را به کار 
می‌برند و روش‌های درمانی خود را با هم ترکیب می‌کنند درنتیجۀ این 
روش درمان؛ بسیاری از افراد زندگی جدید و شادی یافته‌اند. کشیش قصد 
ندارد که روان‌شناس بشود و روان‌شناس هم نمی‌تواند که کشیش باشد. 
هریک از آنها کار خودش را انجام می‌دهد اما این دو همیشه با هم 
همکاری دارند. 
مسیحیتی که در این روش مورد استفاده قرار می‌گیرد آموزش‌های 
عیسی مسیح, نجات‌دهندة زندگی انسان‌هاست. ما به عملی بودن و مفید 
بودن آموزش‌های عیسی اعتقاد داریم. ما اعتقاد داریم که می‌توانيم واقعاً 
«به کمک مسیح هر کاری را انجام بدهیم.» (فیلیپیان, ۴:۱۳) همین‌طور 


وچمه 
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ی با کتاب مقدس کار می‌کنيم برای ما ثابت شر 
دنق واقعی این وعده حیرت‌انگیز است: «چشم 
زشنیده و هرگز به قلب بشر خطور نکرده که خدا 
انی که او را دوست دارند آماده کرده است.» 
داشته باشید؛ به نظام فکری مسیح ایمان داشته 
تا بر تمام ترس‌هاء نفرت‌هاء حقارت‌هاء گناها 
شکست غلبه کنید. به عبارت دیگر 


ه است که این کتان 
ود چه چیزهایی برای 
(کورینشان‌هاء ۲:۹) ایمان 
باشید؛ ایمان داشته باشید 
ن» و تمام صورت‌های مختلی 
هیچ چیز خوبی آنقدر فوق‌العاده نیست 
که باور کردنی نباشد. هرگز ندیده» نشنیده یا تصور نکرده‌اید که خداوند به 
کسانی که او را دوست دارند چه چیزهایی می‌دهد. 

مشکلی که معمو لا در درمانگاه کلی‌سایمان با آن مواجه می‌شسویم» 
فراگیر مردم آمریکا دانست. اما ظاهراً فقط مردم آمریکا از این بیماری رنج 
نمی‌برند. بانک سلطنتی کانادا مدتی پیش ماهنامة خبری خود را با عنوان 
بیایید سرعت خود را کم کنیم" به‌طور کامل به این موضوع اختصاص داد. 
در قسمتی از این نشریه آمده است: «اين خبرنامه قصد ندارد به عنوان 
را که مايه عذاب تمام افراد بزرگسال در کانادا است از بین ببرد.» من باید 
اضافه . 
ضافه کنم که در آمریکا نیز این مشکل وجود دارد. 

خبرنامه این بانک می‌گوید: «ما قربانیان فشار عصبی فزاینده هستیم 
شکل ۹ خاش شدهٌ ما دائما تخب 
۰" لد مي‌توانيم استراحت کنیم. سیستم عصبی 
د را ی » هستيم: به‌طور کامل 
۳ ست تمام روز و حتی شب در حال بدو بدو هس شرایط * 
نمی‌کنيم. باید چیزی را که کارلابل «غلبه آرام روح بر 

ا 

*# دوباره به یاد بیاوریم. 


۱ ۰ واقعیت 
2ے ۹ a٠‏ | به این 
نی یک مو برج 4 بانک توجه مشتریانش ( 
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جلب می کند که آنا نمی‌توانند از زندگی چیزی را که وافعاً می‌خواهند 
به‌دست بیاورند چون قربانی فشار عصبی هستند. معلوم می‌شود که واقعاً 
رمان آن فرا رسیده که فکری به حال این مشکل کنیم. 

در شمر سنت‌پترزبورگ فلوریدا دستگاهی را در خیابان ديدم که روی 
ن نوشته شده بود: «فشار خون شما چقدر است؟» می‌توانستید سکه‌ای به 
درون دستگاه بیندازید و از فشار خون خود با خبر شوید. وقتی می‌توانید با 
ندختن یک سکه به درون دستگاه از میزان فشارخون خود با خبر شوید 
معموم می‌شودکه بسیاری از افراد به مشکل فشار خون گرفتار هستند. 

یکی از آسان‌ترین روش‌ها برای پایین آوردن فشار عصبی تمرین 
روش آسان گرفتن کارهاست. تمام کارهایتان را آرام‌تره بدون شتاب‌زدگی و 
بمون فشار انجام بدهید. دوست خوب من برانچ ریکی» مرد مشهور دنیای 
بیسبال, یک بار به من گفت او هرگز از بازیکنی که بیش از حد به خودش 
و دیگران فشار بیاورد استفاده نمی کند. برای اینکه بازیکنی در لیگ بزرگ 
ِ موفق شود باید در تمام حرکات و ذهن او جریانی از قدرت طبیصی 
وجود داشته باشد. موثرترین شیوه برای ضربه زدن به توپ شیوة بدون زور 
زدن است. در این شیوه تمام عضللات قابلیت انعطاف دارند و در یک قدرت 
هماهنگ با هم عمل می‌کنند. اگر سعی کنید توپ را محکم بزنید یا پاره 
می‌شود و یا اینکه اصلاً نمی‌توانید به آ. 
گلف» بیسبال و هر ورزش دیگری صدق می کند. 

سال‌ها پیش در یک دوره مسابقة جهانی بیسبال, تای کاب که یکی 
از بزرگ‌ترین قهرمانان این رشته است چهار ضربۀ فرار چوب زن به ثمر 
رانید و انیا که تخیر خارم:عتوز کی این ,رگوره رگد اس ای 
4 بیسبالی را که با ا ن این نمایش حیرت‌انگیز را انجام داده بود به 
یکی ز دوستانم هدیه کرد. یک روز دوستم اجازه دادکه این چوب را در 


ن ضربه بزنید. این موضوع در مورد 
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پیم با نهایت احترام آن را در دست گرفتم. در حال و هوای بازی 


بزنم و ژست ضربه زدن به توپ را گرفتم. البته حالت ضربه زدن من 


۳ 

2 اهت به تای کاب افسانه‌ای نداشت ار .مه ١‏ . 

هیچ وجه شباهتی به تای ب آفسانه‌ای نداشت. راستش را بخواهید 
ړن من که زمانی خودش هم در لیگ بیسبال بازی میکرد خندید و 


برت: «تای کاب هیچ‌وقت این‌طور به توپ ضربه نمی‌زد. تو خیلی خشک 
و منقبض هستی. معلوم است که داری زیاد زور می‌زنی. ضربة تو به 
نمال زیاد خراب می‌شود. 
تماشای بازی و ریتم حرکات تای کاب زیبا و لذتبخش بود. انگار او و 
چوب بیسبالش یکی بودند. وقتی می‌دیدید با چه راحتی به توپ ضربه 
ی‌زند چاره‌ای جز تحسین کردن او نداشتید. او استاد راحت ضربه زدن بود. 
ابن موضوع دربارهٌ تمام افراد موفق صدق می‌کند. اگر کارهای کسانی را 
که واقعاً کارآمد هستند تحلیل کنید متوجه می‌شوید که انگار همه کارها را 
راحت و با حداقل تلاش انجام می‌دهند. آنها با این شیوه حداکثرقدرت خود 
آاد می‌کنند. 
یکی از دوستانم که تاجر مشهوری است و کارهای مهم و متنوعی 
ام یهد همیشه راحت به‌نظر می‌رسد. هم کار هایش را ون 
یی می‌دهد اما هرگز شتاب‌زده نیست. هرگز is‏ ۱ ی 
اند زمان یا کارشان را درست مدیریت کنند نگران و خسته ب 
۶ راز قدرتش سوال کردم. 
نی زد و گفت: «ای» راستش رازی در 
کارهایم را با خداوند هماهنگ کنم. همه‌اش همین است. من ! 


کار نه ن فقط سعی 


دوز صبح بعد از صبحانه برای مراقبه ب ر او 
بر > 4امب‌خسی را ر : ری کتاب باشد. 


ممکن است این مطلب یک شعر یا جملاتی از 
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بعد از آن آرام می‌نشینیم و هریک از ما به روش خودش دعا یا مراقبه‎ 
می‌کند. بعد هردو با صدای بلند می‌گوييم که خداوند دارد ما‎ 
انرژی سرشار می کند. این مراسم دقیقاً پانزده دقيقه طو‎ 
[ 


را از قدرت و 
ل می کشد و هرگز 
ن را از دست نمی‌دهیم. بدون آن نمی‌توانیم به زندگی ادامه دهیم و از پا 
درمی‌آييم. در نتیجة این کار 
این مرد کار آمد چنین گفت. 
مردان و زنانی را می‌شناسم که از 
کم کر دن فشار عصبی استفاد 
کرده و طرفداران زیادی دارد. 


همیشه بیش از نیازم انرژی و قدرت دارم.» 


این روش يا روش‌های مشابه برای 
ه می‌کنند. امروزه این روش عمومیت پیدا 


صبح یک روز فوریه داشتم با عجله در ایوان هتلی در فلوریدا با یک 
بغل نامه که تازه از 


دفترم در نیویورک رنسیده بو 
برای تعطیلات نیم 


د به سرعت راه می‌رفتم. 
زمستان به فلوریدا آمده بودم اما نتوانسته بودم عادت 
خواندن نامه‌ها در اول صبح را ترک کنم. همین‌طور که با عجله راه 
می‌رفتم تا یکی دو ساعت به نامه‌ها برسم دوستی اهل ویرجینیا که در یک 
صندلی راحتی نشسته بود و کلاهش را روی صورتش گذاشته بود مرا 
متوقف کرد و با لهج آرام و دلنشین جنوبی‌اش گفت: «دکت, با این عجله 
کجا می‌روی؟ این نحوةُ کار کردن زیر آفتاب فلوریدا نیست. بيا اینجا و 
روی بگی از آين صندلی‌های راحتی ینشین و به من کسک کی یکی ار 
بزرگ‌ترین هنرها را تمرین کنم.» 
من که از این حرف شگفت‌زده شده بو 
یکی از بزرگ‌ترین هنرها را تمرین کنی؟» 
جواب داد: «بله, هنری که متأسفانه دارد منسوخ می‌شود. دیگر تعداد 
کمی از افراد می‌دانند چطور آن را اتجام بدهند » 


E O E SRS 
نمی‌بینم چیزی تمرین کنی.»‎ 


دم گفتم: «به تو کمک کنم 
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جز: «چراء دارم تمرین می کنم. دارم هنر نشستن زیر نور آقتاپ را 
ن ین می کنم. اینجا بنشین و بگذار نور آفتاب روی صورتت بتابد. آفتاب 
۳ گرم است و بوی خوبی دارد. به تو آرامش درونی می‌دهد. هرگز تا 
ه حال به خورشید فکر کرده‌ای؟ او هرگز عجله ندارد. هیجان‌زده نمی‌شود. 
ام و آهسته. کار می‌کند و سر و صدا راه نمی‌اندازد - زنگ نمی‌زند» تلفن 
جواب نمی‌دهد - فقط می‌درخشد و در یک صدم ثانیه بیشتر از تمام 
کارهایی که من و تو تا آخر عمر می‌توانیم انجام بدهیم کار می‌کند. به 
کارهایی که می‌کند فکر کن. باعث می‌شود گل‌ها شکفته شوند. درخت‌ها 
رشد کنند» زمین گرم شود میوه‌ها و سبزی‌ها رشد کنند و غلات اماد 
برداشت شوند. آب را از زمین بلند می‌کند و دوباره به زمین باز می‌گرداند. 
باعث می‌شود که انسان احساس آرامش کند». 

هوقتی زیر نور آفتاب می‌نشینم و می‌گذارم در من 
هویج 
وقت بگذارم و زیر آفتاب بنشینم. پس حالا آن 


اثر کند اشعه‌هایش 
این کار باید 


در کنار من بنشین.* 
این کار را کردم و وقتی به اتاقم 


سم کر یک تفن ره زدن آنها را تمام کردم و هنوز 
۱ چسم ر هم ردن آفتاب در اختیار داشتم. 


برگشتم و مشغول خواندن امه 


۲ برای لذت بردن از تعطیلات و نشستن زیر شاه | زیر نور آفتاب 
لبته افراد تنبل زیادی را شتا کب ورن کردن با هم 

“ شا ۰ ۰ 
شستهاند و هرگز به جایی نسیداند نشب بیس به خدا فکر کنیط 
خی فرق دارند. اما اگر شما بنشینید و استراحت ! رتش به دروتتان 
خو | ری کر و آماده سرازیر شدن 9 
ن را با او هماهنگ کنید و إاقع اين بهترين 
شید در |ں. وا را نیسه ر9 ۳ و رون 
متیر این صورت ند نشستن شما تنبلی 2 ی آن نوع آنرژک 


۶ و *ثر 
برای تجدید قوا کردن است. این کار مولد انرژی ۰ 
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که شما آن را به جریان می‌اندازید نه آن نوع انرژی که شما را به حرکت وا 
می‌دارد. ۱ 

راز این کار در این است که ذهنتان را آرام کنید. از نشان دادن 
واکنش‌های عجولانه خودداری و شیوۀ تفکر آرامش‌بخش را تمرین کنید. 
اصل این هنر این است که سرعتتان را کاهش بدهید و مسئولیت‌هایتان را 
با دخیره کردن انرژی به انجام برسانید. خوب است یک یا دو برنامة کاری 
طرح کنید تا با استفاده از آزها بتوانید در تمرین استفاده از قدرت با راحتی و 
اسودگی استاد شوید. 

یکی از بهترین روش‌ها در این زمینه را کاپیتان ادی ریکن بیکر به 
من پیشنهاد کرده است. او که مردی بسیار پر مشغله است به نحوی ترتیب 
کارها را می‌دهد که بتواند وظایفش را با ذخیره کردن نیرو به انجام برساند. 
من کاملا ب‌طور اتفاقی توانستم به قسمتی از رازش پی ببرم. 

با او مشغول فیلم‌برداری یک برنامۀ تلویزیونی بودیم. مطمئن بودیم 
که کار به سرعت انجام می‌شود به همین خاطر او را آزاد گذاشته بودیم تا 
به کارهای متنوعی که در برنامة روزانه‌اش داشت برسد. 

به هر حال برنامة فیلم‌برداری بیش از آنچه انتظار داشتیم به تأخیر 
افتاد. اما متوجه شدم که کاپیتان اصللا از خودش ناراحتی نشان نمی‌دهد. او 
عصبی و نگران نشد. در اتاق بالا و پایین نمی‌رفت و دیوانه‌وار به اینجا و 
آنجا تلفن نمی‌زد. درعوض با خوشرویی این موقعیت را پذیرفته بود. در 
استودیوی فیلم‌برداری یکی دو تا صندلی راحتی قدیمی گذاشته بودند که 
احتمالا مربوط به دکور صحنة برنامۀ دیگری بود. او با حالتی بسیار آسوده 
روی یکی از این صندلی‌ها می‌نشست. 

من همیشه تحسین‌کنندة ادی ریکن بیکر بوده‌ام و این بارهم 


آرامشش را تحسین کردم. گفتم: «می‌دانم که چقدر گرفتار هستی؛ و 
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نشینی.* ۱ ۱ 
خود من به خاطر اینکه وقت زیادی از کاپیتان ریکن بیکر گرفته 
بودیم ناراحت بودم به همین خاطر پرسیدم: «چطور می‌توانی اینقدر 
خونسرد باشی؟* ۱ ۱ 
در حالی که می‌خندید جواب داد: همن فقط به چیزی که تو موعظه 
کنی عمل می‌کنم. بیاء سخت نگیر. اینجا کنار من بنشین.» 
صندلی راحتی دیگر را کنار صندلی او گذاشتم و خودم هم کمی 
استراحت کردم. بعد گفتم: ادی می‌دانم روشی برای رسیدن به این آرامش 
داری. لطفاً آن را برایم توضیح بده.* ۱ 
او مرد متواضعی است اما وقتی اصرار کردم فرمولی به 
می‌گوید اغلب آن ر | به‌کار می‌برد. حالا خود من هم از این ر مه 
می‌کنم و باید بگویم که بسیار موثر است. این فرمول به شرح زیر ٠‏ 
اول, بدنتان ر | شل کنید. این کار را روزی چند مرتبه و 
عضلات بدن را آزاد کنید. خودتان را به شکل یک چتر دریایی ۰ گ ر 
ه زمینی بزر 
که اجازه می‌دهد بدنش کاملا شل شود. یک گونی ۲۳9 
تصور کنید بعد گونی را نید ۾ بگذارید سیب‌زمینی‌ها یکی + 
تصور کنید بعد گونی را پاره کنید و ! 


که آن گونی سیب زمینی هستید: 


من داد که 


e‏ ی 3 ۰ است. هر روز 
عامل دوم در این فرمول خالی کردن دهن 

ذهنتان را از تمام ناراحتی‌هاکینه‌هاء عصبانیت‌هاء و 

گر ذهنتان را به‌طور مرتب خالی نکنید این افد ۰ 

م‌شود. آن‌وقت لازم است که ذهنتان را یک مرتبه و 


ع قدر 
j‏ تمام عواملی که مانع از ر احت جریان پیدا کردن 
کنید. 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۹۳ 


سوم» تفکر معنوی داشته باشید. فکر کردن به‌طور معنوی به این 
معناست که در زمان‌های منظم ذهنتان را متوجه خدا کنید. حداقل روزی 
سه مرتبه چشمتان را به تپه‌ها بدوزید. این کار شما را با نظم خداوند 
هماهنگ می کند و وجود شما را دوباره از آرامش پر می‌کند. 

این برنامۀ سه مرحله‌ای به شدت مرا تحت تأثیر قرار داد و چند ماه 
آن را تمرین کردم. این روش برای آرامش یافتن و انجام دادن راحت کارها 
عالی است. 

از دوستم دکتر تیلر برکو ویتس اهل نیویورک هنر راحت کار کردن را 
تا حد زیادی آموخته‌ام. او اغلب وقتی تحت فشار قرار می‌گیرد» وقتی 
مطبش پر از بیمار است و تلفن دائما زنگ می‌زند ناگهان دست از کار 
می‌کشد روی میزش خم می‌شود و با خداوند با لحنی که طبیعی و 
احترامأمیز است صحبت می کند. من سبک دعا کردن او را دوست دارم. او 
می‌گوید که معمولا این طور دعا می‌کند: «خدایا ببین, من دارم به خودم 
زیاد فشار می‌آورم. دارم عصبی می‌شوم. اینجا دارم به مردم می‌گویم که 
سعی کنند آرام باشند حالا خودم باید آرام بودن را تمرین کنم. حالا آرامش 
شفابخشت را برای من بفرست. به من خونسردی, آرامش و قدرت بده و 
انرژی عصبی مرا ذخیره کن تا بتوانم به مراجعینم کمک کنم.» 

او یکی دو دقیقه آرام می‌ایستد بعد از خداوند تشکر می کند و با قدرت 
کامل و به راحتی به ادام کارش می‌پردازد. 

اغلب وقتی در اطراف شهر به دیدن بیمارانش می‌رود در راهبندان گیر 
می‌کند. او روش بسیار جالبی برای استفاده از این تأخیرهای آزاردهنده 
برای استراحت و آرامش پیدا کردن دارد. ماشینش را خاموش می‌کند و در 
صندلی‌اش فرو می‌رود. سرش رأ به پشتی صندلی تکیه می‌دهد. چشمانش 
را می‌بندد و گاهی به خواب می‌رود. می‌گوید دلیلی برای نگران شدن از 
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۱۴ / آسوده باشید تا قدرتمند شوید 
۳۹۳ 


خواب رفتن پشت فرمان ماشین ندارد چون از صدای گوش خراش 
۲ ها وقتی ترافیک به جریان می‌افتد» بیدار می‌شود. 
۱ این وقفه‌های ميان راه‌بندان برای استراحت کردن تنها یکی دو دقیقه 
ول می‌کشد اما برای تجدید آنرژی بسیار ارزشمند است. اگر بدانید چه 
دقایق یا ثانیه‌هایی در طول روز برای استراحت در اختیار دارید شگفت‌زده 
خواهید شد. حتی اگر در چنین دقایق کوتاهی از قدرت خداوند کمک 
بگیرید می‌توانید از استراحت و آرامش کافی برخوردار شوید. این طول مدت 
زمان استراحت نیست که مولد قدرت است بلکه کیفیت آن است. 
شنیده‌ام که راجر بابسون» کارشناس مشهور آمارء اغلب به یک 
کلیسای خالی می‌رود و آرام می‌ن‌شیند. شاید یکی دو سرود مذهبی 
می‌خواند و با این کار آرامش می‌یابد و تجدید قوا می‌کند. دیل کارنگی» 
وقتی تحت فشار قرار می‌گرفت» عادت داشت به کلیسای نزدیک دفتر 
کارش برود و پانزده دقیقه دعا و مراقبه کند. او می‌گفت در شلوغ‌ترین 
مثال نشان می‌دهد که 


بوق زدن 


وقات برای این کار از دفترش خارج می‌شد. این 
وین زمارم را در ا کر اختیارمان را به ِ ِ ۳-۳ 
همچنین نشان می دهد باید مراقب باشیم که فشار عصبی از 

مهار نیست بیشتر نشود. فت ۱ 

یک شب در قطاری که از واشنگتن به ب ار 
ات کردم. این مرد نمایندۀ کنگره 9 ز کند. گفت که 
تخاب اش می‌رود تا در اجتماع رای‌دهندگانش سخنرانی 


| ۱ ۱ ۱ ِ | ۳ ۳ انی کند احمساس 
ستازهام ١‏ . ا ۹/۳ کد سر * 
۶ستاه‌ای نسبت به او ندارند و احتمالا سعی می حوزف او بودند اما 


برای او 4وجود بیاورند. اگرچه آنها نمایندة گروه اقلبت در 
داشت با آنها ملاقات کند. 
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۳۹۴ 


«آنها شهروندان این کشور هستند و من نمايندة آنها هستم. اگر 
بخواهند حق دارند با من ملاقات کنند.» 

گفتم: «به‌نظر نمی‌رسد از این موضوع زیاد نگران باشی.» 

جواب داد: «نه, اگر نگران بشوم ناراحت و مضطرب خواهم شد و در 
این صورت نمی‌توانم به‌خوبی بر اوضاع مسلط باشم.» ۱ 

پرسیدم: «آیا روش به‌خصوصی برای اداره کردن چنین وضعیت 
پرتشنجی داری؟» 

جواب داد: «آه» بله. آنها جماعت پر سروصدایی خواهند بود. اما من به 
شیوة خودم با چنین موقعیتی برخورد می کنم بدون اينکه دچار فشار عصبی 
بشوم. نفس عمیق می کشم» آرام صحبت می‌کنم. صادقانه حرف می‌زنم, 
با احترام و دوستانه با آنها برخورد می‌کنم؛ بر اعصابم مسلط هستم و به خدا 
توکل می‌کنم که تا آخر به من کمک کند» 

این نمایندۀ کنگره ادامه داد: هواقعیت مهمی را یاد گرفته‌ام و آن ایین 
است که در هر موقعیتی آرامشم را حفظ کنم» راحت باشم» رفتاری دوستانه 
در پیش بگیرم» ایمان داشته باشم و حداکثر تلاشم را بکنم. در این صورت 
می‌توانم مشکلات را از پیش رو بردارم.» 

تردیدی ندارم که این نمایندة کنگره می‌تواند بدون فشار عصبی 
زندگی و کار کند و مهم‌تر از آن به هدف‌هایش هم برسد. 

وقتی در مزرعه‌ام در پاولینگ نیویورک مشغول ساختن بنایی بودم. 
متوجة کارگری شدم که داشت بیل می‌زد. داشت یک کپه شن را خالی 
می کرد. منظرة زیبایی بود. تا کمر برهنه شده بود و اندام لاغر و 
عضلانیاش با دقت و هماهنگی کار می‌کرد. بیل را با ریتمی عالی بالا و 
پایین می‌آورد. بیل را وارد تود شن می کرد با بدنش به آن فشار می‌آورد و 
ان را تا جایی که می‌شد در شن فرو میکرد بعد با حرکتسی آرام و راحت 
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۴ / آسوده باشید تا قد 
۳۹۵ 


رنمند شوید 


ر پلامی‌آورد و شن را خالی می کرد بدون اینکه ریتم حرکتش به هم 
9 این کار را بارها و بارها تکرار می‌کرد و هر بار حرکتش با قوس 
یل بیل تمام می‌شد. آدم احساس می کرد که می‌تواند با ریتم حرکت او 
از بخواند. در واقع خود او هنگام کار کردن آواز می‌خواند. 

وقتی سرکارگر به من گفت که او یکی از بهترین کارگرانش است 
الا تعجب نکردم. سرکارگر اضافه کرد که او مرد خوش‌اخلاق و شادی 
است و کار کردن با او لذت‌بخش است. آن روز در مزرعةٌ من مرد آسوده‌ای 
بود که با نیرویی شادیآفرین زندگی می کرد و استاد راحت کار کردن» 
بود 

استراحت از بازسازی منشاء می‌گیرد و فرایند بازسازی بايد پیوسته 
اشد انسان باید به جریان پیوستة قدرت که از خداوند به درون فرد و از 
فرد به خداوند برای تجدید شدن جریان دارد وصل باشد. وقتی آنسان 
هماهنگ با این روند بازسازی نیرو زندگی کند به ارزش استراحت و راحت 
کار کردن پی می‌برد. 

ری و جر وا 
وشا ابر رن 0 کاز E‏ 
لین به شما کمک می‌کنند که استراحت کنید و قدرتی ۵ ۱ 
راحت 

که اال . هستید و دنیا را روی دوشتان 
خودتار 2 8 ۱ 7 ۲ A i‏ را جدی نگیرید. 

نب ار RS‏ ی راسید. در این صورت 

آ- تصمیم بگیرید که کارتان را دوست داشته ؛ 


گذاشته‌اید. 


۱ ۵ به این تر نیس 
ی نباشر مرتب شغلتان را عوض کنید. خودتان را عوص 
وض شود 
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۶ 


۳ برای کار برنامه‌ریزی کنید و مطابق این برنامه‌ریزی کار کنید. 
نداشتن سیستم و برنامه برای کار کردن باعث می‌شود فکر کنید کار روی 
سر شما خراب شده است. 

۴ سعی نکنید همۀ کارها را یک‌دفعه انجام بدهید. شبانه‌روز 
بیست‌وچهار ساعت است. به نصیحت عاقلانۀ کتاب مقدس توجه کنید. 
«اين یک کار را من انجام می‌دهم.» ‏ ۰ 

ه نگرش خود را اصلاح کنید. به یاد داشته باشید که سختی و راحتی 
کار بسته به طرز فکر شماست. اگر فکر کنید سخت است» سخت می‌شود و 
اگر فکر کنید راحت است آن کار راحت خواهد شد. 

۶ در کارتان کارآمد بشوید. «دانش قدرت است». هميشه انجام دادن 
کار به شکل درست راحت‌تر است. ۱ 

۷ تمرنن کنید که راحت کار کنید. به خودتان فشار نیاورید. کار را 
راحت قبول کنید. 

۸ خودتان را عادت بدهید کاری را که امروز می‌توانید انجام بدهید به 
فردا نياندازید. جمع شدن کارهای ناتمام کار شما را سخت‌تر می‌کند. 
مطابق برنامه کار کنید. 

*- دربارة کارتان دعا کنید. به راحتی با دعا کردن به کارایی می‌رسید. 

۰- «شریک ناپیدای» خود را در کار سهیم کنید. باری را که خداوند 
می‌تواند از دوشتان بردارد قابل تصور نیست. خداوند در اداره, دفتر, کارخانه 
مغازه و فروشگاه همانقدر حضور دارد که در کلیسا. او خیلی بیشتر از شما 
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۱۵ 
چه کنیم که دوستمان داشته باشند 


بد نیست اعتراف کنیم که می‌خواهیم مردم ما را دوست داشته باشند. 

ممکن است بشنوید کسی بگوید: «من اهمیتی نمی‌دهم که مردم مرا 
دوست داشته باشند یا نداشته باشند.» هر وقت از کسی چنین جمله‌ای را 
شنیدید مطمئن باشید که آن فرد راست نمی‌گوید. 
گیزه‌ها در طبیعت بشر تمایل به این است که از او قدردانی شود.» ِ 
* اینکه ما را دوست داشته باشند به ما احترام بگذارند و به دنبال 
بگردند در وجود همه ما نقش اساسی دارد. 

ژ چند دانش آموز دبیرستانی نظرخواهی شد که 
بت ی ررر 
۰ ۱ ۸۵ * 2۱ د رد 
مخواهند محبوب باشند. در افراد بزرگسال یز این اشتاق 0 او فکر 
فع به ت رن ۱ ی کسی مایل نباشد دیگرن ؛ 
سحتی می توانیم باور کنیم ۳ 

احترام بگذارند یا محبت کنند. با باشید و 

برای ا ور ایستاد شوید با0 ې ې 

ک اینکه در هنر محبوب شدن احتمال قوی هرگ ؛ 
"ی رفتار کنید. اگر به دنبال محبوبیت بدو 


«چه چیزی را بیشتر 

أ , دادند که 

(همه دوست دارید؟» [۰ دانش آموزان ۰ 
رید“ ان دانس 90 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۹۸ 
آن نخواهید رسید. اما اگر به یکی از شخصیت‌های نادری تبدیل شوید که 


او می‌گویند: «معلوم است که در وجودش چیزی دارد.» در این 


مردم دربارة 
شما را دوست خواهند داشت. اما 


صورت می‌توانید مطمئن باشید که مردم 
باید به شما هشدار بدهم با وجود اینکه ممکن است مشهور بشوید اما 
لمی‌توانید کاری کنید که همه شما را دوست داشته باشند. ویژگی عجیبی 
در طبیعت بشر وجود دارد که به خاطر آن بعضی افراد از شما خوششان 
نمی‌آید. این موضوع ممکن است به خاطر ناتوانی ما در برقراری رابطة 
خوب با مردم باشد, به‌خاطر همان مکانیسم پیچیده و گیج‌کننده‌ای که در 
اثر آن با افراد بهخصوصی می‌توانيم دوست شویم و با عده‌ای دیگر 
نمی‌توانیم. 

حتی کتاب مقدس هم این واقعیت ناخوشایند را در طبیعت بشر 
تشخیص داده است زیرا می‌گوید: «اگر ممکن باشد تا جایی که می‌توانی با 
هم افراد در آرامش زندگی کن.» (رومیان, ۱۲:۱۸) کتاب مقدس کتابی 
بسیار واقع‌گراست و مردم را می‌شناسد و از امکانات نامحدود و همچنین از 
کمبودهایشان خبر دارد. کتاب مقدس به حواریون نصیحت می‌کند که اگر 
به دهکده‌ای وارد شدند و هر چه سعی کردند نتوانستند با مردم آنجا کنار 
بیایند باید غبار آن دهکده را از کفش‌هایشان بتکانند: «اگر اهالی شهری به 
پیغام شما توجهی نکردند. به هنگام ترک آن شهر حتی گرد و خاک آنجا را 
از پاهایتان بتکانید...» (لوقاء )٩:۵‏ منظور از این جمله این است که اگر همه 
از شما خوششان نیامد عاقلانه‌ترین کار این است که نگذارید این موضوع 
زیاد روی شما اثر بگذارد. 

اما فرمول‌ها و روش‌های مشخصی وجود دارند که اگر خالصانه آنها را 
دنبال کنید می‌توانند شما را به کسی تبدیل کنند که همه دوستش دارند. 
حتی اگر فردی هستید که کنار آمدن با او سخت است با ذاتاً خجالتی و 
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۵ / چه‌کنيم که دوستمان داشته باشند 
۳۹۹ 


پیر هستید یا حتی اجتماعی نیستید 
برخوردار باشهد. 
مرچقدر شما را تشویق کنم که اهمیت این موضوع را در نظر بگیرید 
وقت و توجه خود را صرف استاد شدن در این کار کنید باز هم کم است. 
ون هرگز بدون اینکه محبوب باشید کاملاً خوشبخت یا موفق نخواهید 


بود با تمام ضرورتی که این موضوع برای موفقیت در زندگی شما دارد 
بای بدانید که برخورداری از روابط شخصی رضایت‌بخش حتی از آن هم 
مهم‌تر است. 
احساس مورد نیاز نبودن و خواسته نشدن یکی از مخرب‌ترین 
احساسات انسانی است. درست به همان اندازه‌ای که دیگران به شما نیاز 
فرند یا به دنیال شنم می‌گردنده اسای آسودگی و هان می نید انسان 
تنها و منزوی دچار چنان فلاکتی است که قابل توصیف نیست. چنین 
فردی برای دفاع از خود. بیش از پیش در خودش فرو می‌رود. طبیست 
درون گرای او از رشد طبیعی که افراد اجتماعی و معاشرتی تجربه می‌کنند 
محروم است. اگر چنین فردی از لاک خودش بیرون نیاید و برای کسی 
اش نداشته باشد بیمار می‌شود و خواهد مرد. احساس مورد نیاز نبودن 
اکث سرخوردگی: پیری و بیماری می‌شود. اگر احساس کنید که بی‌مصرف 
ااا » کسی شما را نمی‌خواهد یا به شما نیاز ندارد واقعاً باید فکری به 
ل ل خودتان بکنید. این موضوع فقط نشانة یک شیوۂ زندگی تأسفبرانگیز 
ست بلکه از نظر روان‌شناسی عار ضه‌ای جدی به‌حساب می‌آید. کسانی 
۱ ۲ مشکلات طبیعت بشر سر و کار دارند هميشه با این مشکل و نتایج 
"ار آن مواجه می‌شوند. 
اجازه * بدهید در این مورد مثالی ذکر کنم. در ضیافت نهاری دو پزشک 
میز من نشسته بودند. یکی پزشک سالخورده‌ای بود که بعد از سال‌ها 
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طبابت بازنشسته شده بود و دیگری پزشک جوانی بود که پرطرفدارترین 
پزشک شهر به حساب می‌آمد. آن پزشک جوان خرد و خسته از راه رسید و 
خودش را روی صندلی انداخت و از خستگی آه کشید. با لحن 
شکایت‌آمیزی گفت: «چه می‌شد اگر تلفن یک دقیقه از زنگ زدن می‌افتاد. 
هیچ جا نمی‌توانم بروم چون مردم مرتب به من تلفن می‌کنند. کاش می‌شد 
روی آن تلفن صدا خفه کن می‌گذاشتم» ‏ 

پزشک پیر با صدای آرامی گفت: «می‌دانم چه احساسی داری» جیم. 
من هم همین حال را داشتم. ولی خدا را شکر کن که تلفنت زنگ می‌زند. 
خوشحال باش که مردم تو را می‌خواهند و به تو احتیاج دارند.» بعد با لحن 
رقت‌انگیزی اضافه کرد: «دیگر هیچ کس به من تلفن نمی‌کند. دوست 
دارم صدای زنگ تلفن را دوباره بشنوم اما کسی مرا نمی‌خواهد و به من 
نیاز ندارد. من دیگر از دور خارج شده‌ام.» 

همة ما که سر آن میز نشسته بودیم و از فعالیت زیاد احساس خستگی 
می کردیم از حرف‌های آن پزشک پیر به فکر فرو رفتیم. 

خانم میان‌سالی پیش من شکایت می‌کرد که حالش خوش نیست. 
ناراحت و غمگین بود. گفت: «شوهرم مرده, بچه‌ها بزرگ شده‌اند و دیگر 
جایی برای من نیست. مردم با من مهربان هستند ولی در عین حال 
بی‌تفاوتند. هر کس گرفتاری خودش را دارد و کسی به من احتیاج ندارد 
کسی مرا نمی‌خواهد. از خودم می‌پرسم شاید دلیل ناخوشی من همین 
باشد.» در واقع به احتمال قوی دلیل اصلی بیماری این خانم همین بود. 

در یک دفتر تجاری, بنیانگذار آن شرکت که به تازگی از مرز هفتلا 
سالگی گذشته بود بی‌هدف این طرف و آن طرف می‌رفت. او در حالی که 
پسرش یا بهتر بگویم رئیس جدید شرکت با تلفن حرف می‌زده با من 
صحبت می‌کرد. پیرمرد با لحن غمگینی گفت: «چرا کتابی در مورا 
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ارنشسته شدن نمی‌نویسی» این چیزی است که باید بدانم, فکر می کردم 
پر جیلی خوب باشد که از دردسرهای این شغل خلاص می‌شوم؛ ما حالا 
ربنم کسی به حرف‌های من توجه نمی‌کند. قبلا فکر می‌کردم مردم مرا 
دیس دارند ولی حالا وقتی اینجا می‌آیم و گوشه‌ای می‌نشینم تمام 
کارمندان به من سلام می‌کنند و بمدش مرا فراموش می‌کنند. شاید بد 
راید که دیگر اینجا نیایم. پسرم شرکت را به‌خوبی اداره می‌کند ولی ای 
کاش کمی به وجود من هم احتیاج داشتند.» 

این افراد از یکی از ناراحت‌کننده‌ترین تجربیات زندگی رنج می‌کشند. 
یاز اصلی آنها این است که پرطرفدار باشند و این خواسته برآورده نمی‌شود. 
آنا می‌خواهند که مردم قدرشان را بدانند. شخصیت آنها نیاز به احترام 
ارد. اما تنها در دوران بازنشستگی نیست که این موقعیت به‌وجود می‌آید. 

دختر بیست و یک ساله‌ای به من گفت که از هنگام تولد, کودک 
ناخواسته‌ای بوده است. کسی به او اين‌طور القاء کرده بود که او کودک 
اخواسته‌ای است. این فکر خطرناک در ضمیر ناخودآگاه او رسوب کرده و 
باعث شده بود که به شدت احساس حقارت کند. این مسئله او را خجالتی و 
کمرو کرده و باعث شده بود در خودش فرو برود. تنها و غمگین بود 8 
افع شخصیتش متناسب با سنش رشد پیدا نکرده بود. درمان عارضه , 
جاب می‌کرد که از لحاظ روحی تغییراتی در زندگی وبا ر ر 
گر او اجاد شود. پس از طی کردن مرحلة درمان و رها شدن از آن رز 

ا ِِ و ۱۳ روانی زاخودآگاه رنج 
می‌برزر ن ۲ اند آنها به سختی تلاش 
a e E GEE‏ 

' حتی در این کار افراط می‌کنند و e‏ 

دشان دوست ندارند اما آن را به خاطر نیاز شدید ۷" 


اینکه آنیا ر 
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دوست داشته باشند به‌کار می‌برند. آمروزه در همه جا افرادی را مي‌بينيم که 
دست به اعمالی می‌زنند تا نیاز بیش از حد به پرطرفدار بودن را به شکل 
سطحی در جامعة امروزی برآورده کنند. واقعیت این است که با به کار بردن 
روش‌های ساده, طبیعی و آسان می‌توان پرطرفدار شد. این روش‌ها را با 
جدیت به کار ببرید تا تبدیل به انسانی دوست داشتنی بشوید. 

اولء انسان راحتی باشید یعنی کسی که مردم می‌توانند بدون احساس 
فشار با او معاشرت کنند. می‌شنویم که دربار؛ بعضی افراد می‌گویند: 
«هیچ‌وقت نمی‌شود به او نزدیک.شد.» هميشه مانعی وجود دارد که 
نمی‌توانید از آن عبور کنید. انسان راحت» آسان‌گیر و طبیصی است. او 
فضایی خوشایند. مهرآمیز و دوستانه در اطراف خودش به‌وجود می‌آورد. 
وقتی با او هستید مثل این است که یک کلاه کهنه یا یک جفت کفش 
قدیمی یا یک کت اسپرت پوشیده باشید. فردی که خشک» تودار و 
بی‌اعتناست هرگز با سایرین هماهنگ نمی‌شود و هميشه از آنها جداست. 
هیچ وقت درست نمی‌دانيم چطور با او رفتار کنیم و يا اینکه او چطور در 
مقابل رفتار ما عکس‌العمل نشان خواهد داد. با او راحت نیستیم. 

چند پسر جوان دربارۀ پسر هفده ساله‌ای که او را دوست داشتند 
صحبت می کردند و دربارۂ او می‌گفتند: «او دوست خوبی است سر کردن 
با او راحت است.» بسیار اهمیت دارد که بتوانیم طبیعی رفتار کردن را در 
وجودمان پرورش بدهیم. معمولاً کسانی که این طور رفتار می‌کنند روح 
بزرگی دارند. انسان‌های کوچک هميشه نسبت به رفتار شما حساسیت 
زیادی نشان می‌دهند, نسبت به مکان و موقعیتشان تعصب دارند, به 
سختی از امتیازاتشان دفاء می کنند و خشک و خیلی زودرنج هستند. جیمز 
فارلی وزیر سابق پست و تلگراف نمونة برجستة افرادی است که طبیسی 
رفتار می‌کنند. چندین سال قبل برای اولین بار او را ملاقات کردم. ماه‌ها 
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پر از آن ملاقات او را در اجتاع بزرگی دیدم و او مرا به اسم صدا زد مدل 
ر اسان دیگری هرگز این لحظه را فراموش نخواهم کرد و به همین 
پل است که همیشه او را دوست خواهم داشت. 

ماجرایی که برایتان نقل می‌کنم به‌خوبی توانایی این مرد را در جلب 
بحبت دیگران نشان می‌دهد. قرار بود در شسهر فیلادلفیا همراه با آقای 
فارلی و دو نويسندة دیگر سخنرانی کنم. خودم صحنه‌ای را که می‌خواهم 
پرایتان شرح دهم ندیدم چون دیر رسیدم؛ اما ناشرم آنجا بود و ماجرا را 
تمام و کمال برای من تعریف کرد. کسانی که قرار بود در این ضیافت 
سخنرانی ګنند داشتند در راهروی هتل قدم می‌زدند که از کنار مستخدمۀ 
سیاه پوستی گذثبتند. او در کنار یک چرخ دستی پر از ملافه, حوله و سایر 
وازمی که با آن به اتاق‌های هتل سرویس می‌داد ایستاده بود و به آنها 
توجهی نکرد. اما آنها خودشان را از سر راه لو کنار کشینند تا با چرخ 
دستیش برخورد نکنند. اما آقای فارلی به طرف او رفت» دستش را دراز کرد 
و گفت: «سلام. حال شما چطور است؟ من جیم فارلی هستم. اسم شما 


چیست؟ از دیدن شما خوشحالم.» 
ناشرم په طرف آن مستخدمة سیاه پوست برگشت و به او نگاه کرد. 
دهان آر 


ن دختر از تعجب باز مانده بود و لبخند زیبایی بر روی صورتش 
** می‌شد. این مثال به خوبی نشان می‌دهد که چطور یک فرد راحت و 
جیا کی در برقرار کردن روابط شخصی موفق است. 
1 2 روان‌شناسی یک دانشگاه» تحقیقی در مورد خصوصیات 
میتی که به خاطر آنها افراد را دوست می‌دارند به عمل آورد. 
ا علمی مورد تحلیل قرار گرفتند و گزارش شد که ر 
۳ ل وشش خصوصیت مطلوب داشته باشد تا دیگران او را و 
ِ ۲ خدودی دانستن این نکته که باید از این همه خصوصیات خو 
خوردار باشیم تا پر طرفدار بشویم اامیدکننده است. 
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به هر حال» مسیحیت به ما می‌آموزد که برخورداری از یک 
خصوصیت اساسی کافی است تا مردم شما را دوست بدارند. این خصوصیت 
چیزی نیست جز داشتن علاقة خالصانه و عشق به مردم. شاید اگر این 
خصوصیت اساسی را در خودتان پرورش بدهید خصوصیات دیگر هم به 
شکل طبیعی در شما به‌وجود بیاید. 

اگر شما انسان راحتی نیستید پیشنهاد می‌کنم که شخصیت خود را 
مورد بررسی قرار دهید با این منظور که عواملی را که به شکل خودآگاه و 
ناخوداگاه شما را تحت فشار قرار می‌دهند از وجودتان خارج کنید. تصور 
نکنید اگر دیگران شما را دوست ندارند مشکل از آنهاست. در عوض فکر 
کنید که مشکل در درون شماست و تصمیم بگیرید آن را پیدا کرده و 
برطرف کنید. این کار نیازمند صداقت است و ممکن است به کمک 
متخصصین پرورش شخصیت هم نیاز پیدا کنید. این عوامل ممکن است 
خصوصیاتی باشند که طی سال‌ها آنها را کسب کرده‌اید. شاید آنها را برای 
دفاع از خود جذب کرده باشید یا شاید نتیجۀ نگرش‌هایی باشند که در 
دوران کودکی در شما به‌وجود آمده است. بدون در نظر گرفتن ریشه و 
منشاء این عوامل می‌توانید آنها را با بررسی علمی شخصیتتان بر طرف 
کنید. پس از تشخیص نیاز به تغییر مرحلة بازسازی شخصیت آغاز می‌شود. 

مردی که در زمینة روابط شخصی به کمک احتیاج داشت به کلینیک 
ها دز يتا مراجعه کرد. او حدوداً سی‌وپنج ساله بود و از آن جمله افرادی 
بود که اگر یک بار او را می‌دیدید نمی‌توانستید راحت از کنار او بگذرید. او 
بسیار خوش‌اندام و تأثیرگذار بود. با توجه به ظاهرش عجیب بود که چرا 


وانی را برای ما شرح داد 
که نشان‌دهنده عدم 


موفقیت او در روابط انسانی بود. 
9 من لاکز تلاشم زا م یکتم همة اصولی را که ار سورد 
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یی نمی‌رسم. مردم مرا دوست ندارند و بدتر از آن اینکه خودم هم این را 
می‌دانم.* 
بعد از صحبت کردن با او به‌آسانی به مشکلش پی بردم در نحو 
محبت کردن او ایرادگیری از دیگران مشخص بود. هرچند سعی میکرد 
آن را پنهان کند اما با این وجود قابل تشخیص بود. به شکل ناخوشایندی 
ابش را جمع می‌کرد و این کار نشان‌دهندة سرزنش و ملامت بود مشل 
اینکه کمی خودش را برتر از دیگران می‌دانست و آنها را تحقیر می‌کرد. در 
واقع احساس خود بزرگ‌بینی می‌کرد. خیلی خشک برخورد می‌کرد و 
اف شخصیت نداشت. 
از من پرسید: «آیا راهی نیست که خودم را عوض کنم» طوری که 
مردم مرا دوست داشته باشند؟ راهی نیست که آنها را اذیت نکنم؟» 
آن مرد جوان به وضوح خودبین و خودخواه بود. کسی را که واقما 
دوست داشت خودش بود. به‌طور ناخودآگاه هر جمله و هر طرز فکری را با 
توجه به اثری که روی خودش داشت می‌سنجید. باید یاد می‌گرفت که 
۱ متضاد نحوۀ رشد شخصیت او بود. در درون ذهنش سعی می کرد ِ 
۱ ری تغبیر دهد که با او جور اد فا نو ی رر نیا 
ظا 5 ۱ ۲ ذهنش از 
هر با هیچ کس درگیر نمی‌شود ولی از مردم می‌رنجد و ر دادند 
یراد . یع را تشخیص می ادد 
می‌گیرد. مردم به‌طور ناخودآگاه این موصوع ر ۱ ۳ 
جه زے “اء 1۳ عرزد؛ در ذهن آنها نیز 
۷ نمی‌توانستند مشکل او را دقیقا مشحص 
ی در سر راه رابطه برقرار کردن با اد 2 سب ری رر روم 
از زراشت درنتیجه در رو" 
ذ آنجا که در افکارش نظر خوبی به دیگران ند RE‏ 
ج ۳ ودب بود و سعی کی 
یش هم سرد و خشک بود. البته او بسیار مود ؛ 
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رفتار ناخوشایندی نداشته باشد اما دیگران به‌طور ناخودآگاه متوجه سردی او 
می‌شدند؛ بنابراین به او اعتنا نمی‌کردند و این همان چیزی بود که از آن 
شکایت داشت. دلیل این کار آنها این بود که او در ذهنش آنها را کنار زده 
بود. او خودش را خیلی دوست داشت و برای زياد کردن عزت نفسش به 
دیگران بی‌اعتنایی می کرد و آنها را دوست نداشت. او از خودشیفتگی رنج 
می‌برد. درمان اصلی این بیماری تمرین دوست داشتن دیگران است. 

وقتی مشکلش را مشخص کردیم گیج و سردرگم شده بود. اما صادق 
بود و واقعاً می‌خواست مشکلش را برطرف کند. روش‌هایی را برای به‌وجود 
آوردن عشق به دیگران به جای عشق به خود به او پیشنهاد کردیم و او هم 
تمام آنها را به‌کار برد. البته این کار نیازمند به‌وجود آوردن بعضی تغییرات 
اساسی در شخصیت او بود. 

یکی از روش‌هایی که به او پیشنهاد شد این بود که هر شب قبل از 
خوابیدن فهرستی از کسانی که در طی روز دیده بود تهیه کند. برای مشال 
رانندة اتوبوس یا پسر روزنامه فروش. او باید در ذهنش هر کسی را که 
اسمش در آن فهرست بود مجسم می‌کرد و همین طور که صورت آن فرد 
را در ذهنش مجسم می کرد باید فکر خوبی دربارۀ او می‌کرد. بعد باید برای 
تمام آنها دعا می‌کرد. او باید برای تمام کسانی که در دنیای کوچکش 
بودند دعا می کرد. هریک از ما دنیای کوچک خودش را داردء این دنیا از 
کسانی تشکیل می‌شود که با آنها به نوعی سروکار داریم یا نشست و 
برخاست می‌کنيم. 

برای مثال اولین کسی را که این مرد جوان در خارج از خانه هر روز 
صبح می‌دید» مأمور آسانسور در. مجتمع آپار تمانی بود. او عادت نداشت غیر 
از صبح‌بخیر که با غرولند ادا می کرد چیزی به مأمور آسان‌سور بگوید. اما 
حالا وقت می‌گذاشت و کمی با او گپ می‌زد. از او دربارة خانواده و 
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۳۰۷ 


علایق‌اش می‌پرسید. کم کم متوجه شد که مأمور آسانسور نظرات جالبی 
رارد و بعضی از تجربیات او بسیار جالب هستند. او در کسی که قبل از این 
را به چشم یک آدم ماشینی می‌دید که فقط آسانسور را بالا و پایین 
می‌برد ارزش‌های جدیدی پیدا می‌کرد. در واقع پس از مدتی از مأمور 
آسانسور خوشش آمد و آن مأمور که قبلاً نظر خوشایندی نسبت به این مرد 
جوان نداشت در بارة او تجدید نظر کرد. آنها رابطة دوستانه‌ای با هم برقرار 
کردند. به این ترتیب این روند از فردی به فرد دیگر ادامه پیدا کرد. 

یک روز این مرد جوان به من گفت: «متوجه شدم که این دنیا پر از 
فراد جالب است قبلا هرگز متوجه این نکته نشده بودم.» 

با گفتن این جمله نشان داد که دارد خودش را گم می‌کند و با این کار 
که کتاب مقدس به ما می‌گوید خودش را پیدا کرد با گم کردن 


همین طور 
علاوه بر آن دوستان جدید و زیادی هم 


خودش» خودش را پیدا کرد و 
بەدست آورد. مردم هم یاد گرفتند که او را دوست بدارند. 

تمرین دعا کردن برای دیگران نقش 
شخصیتان را 
بالاتر 
کند 


در توان‌بخشی این مرد جوان» 
مهمی داشت. چون وقتی شما برای کسی دعا می کنید نگرش 
نسبت به او تمدیل می‌کنید. به این ترتیب سعلح رابطة ودارا با او 
آن فرد به طرف شما جربان پیدا می 
شما متوجۀ او می‌شود. در اثر 
درک عمیق‌نرک در میان شما 


می‌برید. بهترین خصوصیات 
درست همان طور که بهترین خصوصیات 
برخورد بهترین‌های وجود هریک از شماء 
2 | . ایت که کاری کنید 

اصولا روی دیگر سکة دوست داشتن مردم #د زر که در 
که دیگران شما را دوست داشته باشند. یکی از پر 
بالات متحده زندگی کرده است و بسیاری از ما او دا چا 


راجرز فقید است. یکی از به‌یاد ماندنی‌ترین * 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۰۸ 


«هرگز کسی را نمی‌بینم که او را دوست نداشته باشم .» ممکن است این 
جمله کمی اغراق‌آمیز به نظر برسد اما من اطمینان دارم که ویل راجرز 
هرگز قصد اغراق نداشته است. این جملۀ نشان‌دهندة احساس و طرز فکر 
او نسبت به مردم است و درنتیجه مردم هم او را در قلبشان جا می‌دادند. 
گاهی اعتراض می‌شود که دوست داشتن بعضی از افراد آسان نیست. 
درست است که بعضی از افراد ذاتاً دوست‌داشتنی‌تر از افراد دیگر هستند با 
این وجود تلاش جدی برای شناختن هر فرده خصوصیاتی را در درون او 
آشکار می کند که قابل تحسین یا حتی دوست‌داشتنی است. ۱ 
مردی در غلبه بر احساس تنفر نسبت به کسانی که با آنها معاشرت 
داشت دچار مشکل بود و از بمضی از افراد به شدت تنفر داشت. آنها 
به‌شدت او را ناراحت می‌کردند؛ اما او توانست بر این احساس غلبه کند. 
برای این کار فهرست کاملی از تمام چیزهایی که می‌توانست آنها را 
تحسین کند تهیه کرد. این خصوصیات به کسانی تعلق داشتند که او را 
ناراحت می کردند. او هر روز سعی می کرد چیزی به فهرستش اضافه کند. از 
فهمیدن اینکه کسانی که فکر می کرد اصلا از آنها خوشش نمی‌آید دارای 
خصوصیات خوشایند بسیاری هستند شگفت‌زده شد. بعد از دانستن 
خصوصیات جالب آنها در واقع نمی‌فهمید چرا از آنها بدش می‌آمده است. 
اگر شما تا به‌حال بدون برقرار کردن رابطة انسانی رضایت بخش 
زندگی خود را گذرانده‌اید تصور نکنید که نمی‌توانید عوض بشوید. اما لازم 
است گام‌های مشخصی برای حل کردن این مشکل بردارید. اگر حاضر به 
پذیرفتن زحمت این کار باشید می‌توانید عو 


ض شوید و انسان محبوبی 
باشید که دیگران 


او را دوست دارند و به او احترام می‌گذارند. اجازه بدهید 
به شما یادآوری کنم, همان طور که به خودم یادآوری می کنم» که یکی از 
بزرگ‌ترین مصیبت‌های انسان عادی» تمایل به آخر رساندن عمر و کامل 


۱ 
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۵ / چه‌کنیم که دوستمان داشته باشند 
۳.۹ 


یرن خطاهایش است. ما نقصی را در خودمان به‌وجود می‌آوريم, آن را 
رورش می‌دهیم و هرگز آن را بر طرف نمی‌کنيم. مثل سوزنی که در شیار 
۳ گرامافون گیر کرده است و همان آهنگ قدیمی را دوباره و دوباره 
بش می‌کند. شما باید سوزن گرامافون را از آن شیار بردارید. بعد از آن به 
8 ناهماهنگی به هماهنگی خواهید رسید. بیش از این زندگیتان را صرف 
کامل کردن نواقص روابط انسانی نکنید. مابقی عمرتان را صرف کامل 
کردن توانایی‌هایتان برای دوستی کنید زیرا روابط انسانی در برخورداری از 
زندگی موفق نقش حیاتی دارند. 
هنوز عامل مهم دیگری در محبوب بودن برای دیگران وجود دار 

این عامل پر و بال دادن به عزت‌نفس دیگران است. عزت‌نفس جوهر 
شخصیت ما را تشکیل می‌دهد و برای ما محترم است. در هر انسانی تمایل 
طبیعی برای خود بزرگ‌بینی وجود دارد. اگر من عزت‌نفس شما را خدشه‌دار 
کنم و از آن طریق به خودبزرگ‌بینی شما صدمه بزنم اگرچه ممکن است 
با خنده از کنار آن بگذرید اما من به شدت به شما صدمه زده‌ام. در وآقع به 
شما بی‌احترامی کرده‌ام و در حالی که شما ممکن است به من مهربانی 
کنید حتی در این صورت اگر از نظر روحی کاملاً رشد نکرده باشیدء هرز 
از من خوشتان نخواهد آمد. 5 

مار هم تساک رک 
سای مس وت . خاطر از کاری که 
رین جنبة شخصیت خود را نشان | 
ن کرده‌ام قدردانی می‌کنید. سپاسگزار من هستید و به همد 
"وست خواهید داشت. 

خدشه وارد کردن به عزت‌نفس دی E‏ 
انجام شود اما ما هرگز تی ترا پرلورد کنیم که این تحقیر 8 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۰ 


حد در فرد اثر می‌گذارد؛ حتی اگر گفته یا برخورد مااهانت‌آمیز نباشد. 
معمولا به عزت‌نفس افراد به این شکل صدمه وارد می‌شود: 

مثلاً در جمعی نشسته‌اید و کسی لطیفه‌ای تعریف می‌کند و همه به‌جز 
شما از ته دل می‌خندند. وقتی خنده فروکش می‌کند شما با لحن 
بویا نه‌ای می‌گویید: «خوب, این لطیفۀ بسیار قشنگی است اما ماه قبل 
آن را در مجله‌ای خوانده بودم.» 

البته وقتی احساس می کنید که دیگران از دانش شما با خبر می‌شوند 
احساس می‌کنید آدم مهمی هستید اما بر سر احساس کسی که آن لطیفة 
را تعریف کرده بود چه آمد؟ شما او را از خوشحالی گفتن یک لطیفة جالب 
محروم کردید. شما اجازه ندادید که او برای لحظه‌ای کوتاه خودش را 
مطرح کند و توجه دیگران را از او گرفته و به خودتان جلب کردید. در واقع 
روی او را کم کردید و تحقیرش کردید. او داشت از برتری موقتش لذت 
می‌برد اما شما این برتری را از او گرفتید. هیچکس در آن جمع به خاطر 
کاری که کردید از شما خوشش نخواهد آمد و مسلماً کسی که لطیفهاش را 
خراب کردید هرگز شما را دوست نخواهد داشت. چه شما از لطیفه‌ای که 
تعریف می‌شود خوشتان بیاید یا نياید. بگذارید کسی که آن را تعریف 
می‌کند و دیگران از آن لذت ببرند. به یاد دافنته باشید که ممکن است او 
کمی خجالتی باشد. برایش خوب است که جلو جمع چیزی تعریف کند و 
مورد تشویق قرار بگیرد. باد مردم را خالی نکنید. آنها را بزرگ کنید و آنها 
به همین خاطر شما را دوست خواهند داشت. وقتی این فصل را می‌نوشتم 
دوست قدیمی و عزیزی به ملاقات من آمد. دکتر جان هافمن که زمانی 
رئیس دانشگاه اوهایو بود. همین‌طور که در کنار او نسسته بودم یک بار 
دیگر متوجه شدم که چقدر این شخصیت بزرگ هميشه برای من ارزشمند 
بوده است. سال‌ها پیش در شب قبل از مراسم فارغ التحصیلیم ضیافت 
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۵ / چه‌کنيم که دوستمان داشته باشند 
۳۱ 


بیس پر پا شده بود دکتر هافمن در این ضیافت شرکت داشت و سخنرانی 
ور مد از شام از من خواست که با لو تا در خان‌اش بروم 
شب مهتابی زیبایی در ماه ژوئیه بود. درتمام راه با من از زندگی و 
زرست‌هایی که پیش رو داشتم صحبت کرد و به من گفت وقتی وارد 
دنبای خارج از دانشگاه می‌شوم چه اتفاقات هیجان‌انگیزی در انتظارم است. 
همین‌طور که جلوی در خانه‌اش ایستاده بودیم دستش را روی شانه‌ام 
گزاشت و گفت: «نرمن » هميشه تو را دوست داشته‌ام. به تو ایمان دارم. تو 
توانایی‌های زیادی داری. همیشه به تو عجار می‌کنم. تو جربزه داری.» 
البته او زياد روی من حساب می کرد اما قطعا این کار از تحقیر کردن مردم 
خیلی بهتر است. 
اين ماجرا در 
ارغالتحصیلی بسیار هیجان‌زده بودم و نمی‌توانستم احساساتم را پنهان 
نم در حالی که اشک چشمانم را پر کرده بود به او شب‌بخیر گفتم. حا 
سال‌ها از آن ماجرا می‌گذرد اما هرگز حرف‌هایی که به من زد و لحن 
صحبتش را فراموش زین کیت کر تمام این سال‌ها او را دوست داشته‌ام. 
فهمیدم که به بسیاری از پسرها و دخترهایی که حا ا 
اسای هستند هم چنین جملات نيودت اور 
بخاطر اینکه به شخصیتشان احترام گذاشته و به آنها اعتبار 
۱ دوست دارز تما ب. سال‌ها به من و ایر همکلاسیه ۳ 
۱ رند. در طی تمام این ۱ ۲ 
| م‌نوشت و به‌خاطر موفقیت‌های کوچکمان تبریک می ۱ 
شویق‌آمیز او برای ما بسیار با ارزد ر تمجبی ندارد که این راهنمای 
ان ین ام ما و گزاشته پرخوردار 
ونان از عشق و ارادت هزاران نفر که پر زندگیشان 28 
۷ و ار ران 


۔ ۔ ریت شود محبت 
ب هر کس کمک کنید که انسانی بهترهقوی‌تر و ۳۳۶۶ 7 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۱۳ 


دائمیش را نثار شما خواهد کرد. به هر چند نفر که می‌توانید کمک کنید. 
این کار را از روی خودخواهی انجام ندهید. به این خاطر به آنها کمک کنید 
که دوستشان دارید و چون در آنها امکان پیشرفت می‌بینید. این کار را 
بکنید تا هرگز بدون دوست نباشید. مردم در این صورت همیشه در مورد 
شما خوب فکر خواهند کرد. از صمیم قلب به مردم کمک کنید و آنها را 
دوست بدارید. به آنها خوبی کنید تا احترام و علاقة آنها به سمت شما 
جریان پیدا کند. 

نیازی نیست که بر اهمیت اصول اولیه‌ای که باعث می‌شوند مردم 
شما را دوست بدارند بیش از حد تأکید کنم؛ زیرا این اصول بسیار ساده 
هستند و به وضوح آرزش خود را نشان می‌دهند. به هر حال ده قانون 
عملی برای به‌دست آوردن احترام دیگران در اینجا فههرست می‌کنم. درستی 
این اصول به دفعات ثابت شده است. انها را تمرین كنيد تابه مهارت 
برسید و مردم شما را دوست بدارند. 

۱- یاد بگیرید که اسامی افراد را به خاطر بسپارید. ناتوانی در این کار 
نشان می‌دهد که شما به اندازۀ کافی به افراد علاقه ندارید. اسم هرکس 
برای او خیلی مهم است. 

۲ راحت باشید به‌طوری که افراد برای با شما بودن تحت فشار قرار 
نگیرند. 

۳ یاد بگیرید که با مسائل آسان برخورد کنید تا آشفته نشوید. 

۴- خودبین نباشید. مواظب باشید در دیگران این احساس را به‌وجود 
نیاورید که همه چیز را می‌دانید. طبیعی رفتار کنید و متواضع باشید. 

۵ یاد بگیرید که خوش‌برخورد و خوش‌مشرب باشید به‌طوری که 
افراد بخواهند با شما باشند و از نشست و برخاست با شما روحیه بگیرند. 

۶ سعی کنید خصوصیات ناخوشایند را کنار بگذارید حتی آنهایی که 
ممکن است از وجودشان آگاه نباشید. 
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۱ ۵ / چه‌کنیم که دوستمان داشته باشند 
۱ ۳۳ 
۱ ۱ 
۷ مانه سعی کنید هر سوءتفاهمی ر که به‌وجود آورد‌اید اصلاح 
ی دلتان ر | از کدورت‌ها خالی کنید. 
۱ کنیل یړ که مردم را دوست بدارید تا وقتی که یاد بگیرید این 


| ۰ ۱ : 4 ۵ “ ۳۹ 
نه دل انجام بدهید. گفتۀ ویل راجرز را به خاطر داشته باشید: 


| از 
رن که او را دوست نداشته باشم.» سعی کنید شما هم 
«هر در 
:| او باشید. ۱ 
َّ کر فرصت تبریک گفتن به خاطر موفقیت افراد با همدردی 
- هر برد 
ها با شکست‌ها را از دست ندهید. 
. با آنها در غم‌ها د ۱ 
تجربة عمیق معنوی داشته باشید» به‌طوری که بتوانید به مر 
e‏ : 2 ۵ ۰ ۰ 1 4 
کا کیک اف 
۱ بدهید و آنها در مقابل به 


۱ توان بده 
سئولیت‌های زندگی پرایند. به مردم ون ۰ 
علاقه و بت نشان خواهند داد. 
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۶ 


«لطفاً به من نسخه‌ای برای غصه بدهید.» 

این درخواست عجیب و متأثرکنندهة مردی بود که پزشکش به او گفته 
بود ضعفی که آن رنج می‌برد جنبة جسمی ندارد. مشکلش به این مربوط 
می‌شد که نمی‌توانست بر غصه‌اش غلبه کند. در نتیجه, از دردی که 
بهخاطر غصه در دلش به‌وجود آمده بود رنج می‌کشید. 

دکترش به او توصیه کرده بود که تحت مشاورة روحی - روانی قرار 
بگیرد بنابراین در حالی که از اصطلاحات پزشکی استفاده می‌کرد از من 
پرسید: «آیا نسخه‌ای برای کم کردن درد درونی من وجود دارد؟ می‌دام 
آن برخورد 


۰ ۱ جرا مثل بقية مردم با 
عصه به سراغ همه می‌آید و من باید بتوانم مثل به ۱ 
سرخ همه می‌اید و من !ید ۶۳۷ با لبخند 


کم حداکثر تلاشم را کرده‌ام ولی به آرامش نرسیده‌ام.* دوباره 
گینی, آهسته گفت: «نسخه‌ای برای غصه به ٣د‏ رر اش ان 
۱ واقع برای غصه هم نسخه‌ای وجود دارد یکی ر ۲ 
سه فعالیت بدنی است. فرد مبتلا هب در زین فکر 
ننن غلبه کند برنامة عاقلانه این است که فعا ر ر إن تمسق 
ن بی‌فایدہ ټوا فشار بر ناحیه‌ای از مغز 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۶ 

فلسفه‌بافی می‌کنیم و به درد ذهنی دچار می‌شویم کم کنیم. فعالیت بدنی 
قسمت دیگری از مغز را درگیر کرده و در نتیجه فشار را به آن قسمت 
منتقل می‌کند و ما احساس آسودگی می کنیم. 

وکیل سالخورده‌ای که فلسفه‌ای درست داشت و بسیار خردمند بود به 
خانم غمگینی گفت که بهترین دارو برای دلشکستگی این است که «یک 
برس زمین‌شور بردارد و مشغول کار شود.» به عقیدة او بهترین دارو برای 
یک مرد این است که «نبر بردارد و آنقدرچوب بشکند که از پا بیفتد.» 
اگرچه ضمانتی نیست که این کار درمان کامل غصه باشد اما تا حد زیادی 
رنج حاصل ازآن را کاهش می‌دهد. 

یکی از اولین گام‌ها برای رهایی از هر جور غصه‌ای که دارید این 
است که تصمیم بگیرید از موقعیت‌های ناامیدکننده‌ای که برای خودتان 
به‌وجود آورده‌اید فرار کنید. اگرچه این کار آسان نیست اما باید سعی کنید تا 
بار دیگر به جریان عادی زندگی برگردید. روابط قبلی خود را ازسر بگیرید و 
روابط جدیدی به‌وجود آورید. با قدم زدن, شنا کردن و ورزش کردن خود را 
مشغول کنید. کاری کنید که گردش خون در بدنتان شتاب پیدا کند. 
خودتان را در کار باارزشی غرق کنید. روزهایتان را با فعالیت‌های خلاق پر 
کنید و بر جنب بدنی این فعالیت‌ها تأکید داشته باشید. سرگرم کار سالمی 
شوید که ذهنتان را آرام کند اما قبل از آن بايد مطمئن شوید که این‌کار 
باارزش و سازنده است. فرار ظاهری با غرق شدن در فعالیت‌های مهیچ» 
مثل مهمانی‌های آنچنانی» به‌طور موقت درد را ساکت می‌کند اما آن را 
درمان نمی‌کند. 

یک راه طبیعی و عالی برای رها شدن از غصة پذیرفتن آن است. 
مروزه طرز فکر احمقانه‌ای رایج شده است که نباید غم و غصۀ خود را 
ان بدهیم» نباید ریه کنیم و با اشک ریختن و هق هق کردن خودمان 
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۶ / نسخة غصه 
۳۷ 


این انکار قانون طبیعت است. طبیعی است که وقتی درد را 


را خالی کنی 1 نیم اند 2 
ب سراغ ما می‌آید گریه کنیم. این نیسمی آرامش‌بخش است که 


ند متعال در وجود ما قرار داده و باید از آن استفاده کنیم, 
4 ۰ ۰ 
با فروخوردن عصه و سرکوب کردن و پنهان کردن آن. کفران ۳۳ 
ي‌کنيم و یکی از راه‌هایی را که خداوند برای کم کردن شدت ناراحتی در 
ختیار ما قرار داده بی‌مصرف می‌گذاريم. این کارکرد را هم باید مانند سایر 
را نادیده بگیریم و انکار کنیم. گریۀ خوب» چه برای زن وچه مرد راهی 
۱ ۳ ی ی ۵ : E‏ 
رای خلاص سده ازغصه است. اما بابد هشدار بذهم که از این ا 
باید زیاد از حد استفاده کرد و آن را ب‌صورت عادت درآورد. گریستن بیش 
از حد, نشان‌دهندة غصة غیر طبیعی است و می‌تواند منجر به روان‌پریشی 
کید اما ثر هر کاری باید از افراط پرهیز کرد. i‏ 
از بسیاری افراد که عزیز انشان را از دست داده‌اند نامه‌های فراو 24 
a 1 5‏ کح . که به جا یی 
مت رسیدہ است. آنها می گویند برایشان خر وی اا 
YF‏ وه از را با کساد راش ند که قبلا ؛ 
. حاطر از مکان‌ها و دوس ن 
شست و برخاست می کر ده‌اند. به‌همین 
لیمی‌شان دوری می‌کنند. 1 رمزهای غبله 
۱ به نظر من این کارء اشتباهی بزر ۷ ار. موضوع نشان 
فص این است که تا حد امکان طبیعی رفتار کنی ای رش می‌توان از 
یوفایی يا بی‌اعتنایی به از دست‌رفتگان NON‏ دارد و طبیعی 
e 0‏ 
ا | از سر بگیرد 
ش باز گردد و فعالیت‌ها و سول ا ن ه از توکل ب 
ابته کامل‌ترین درمان غصهء آرامش شفاب سب 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۸ 

خدا حاصل می‌شود. بی‌شک نسخة اصلی غصه متوسل شدن به خدا و 
خالی کردن دل و ذهن پیش اوست. ادامة این کار در نهاییت به درمان 
دلشکستگی منجر می‌شود. نسل حاضر که اگر نگویم بیشتر, حداقل به 
اندازُ نسل‌های گذشته از غصه رنج کشیده است. بنابراین باید از آنچه 
خردمندترن مردم روزگار می‌دانسته‌اند باخبر شود. آنها می‌دانستند که رنج 
انسان‌ها درمان نمی‌شود مگر اینکه درساية ایمان از الطاف خداوند برخوردار 
شوند. 

برادر لورنس یکی از بزرگ‌ترین انسان‌هایی بود که پا به این کرة 
خاکی گذاشت. او می‌گفت: «اگر در این دنیا از آرامش عمیق بهشت باخبر 
می‌شدیم» حتماً خودمان را طوری تربیت می‌کردیم تا لایق مصاحبت با 
خداوند باشیم.» عاقلانه نیست که بار غم را بدون کمک خداوند بر دوش 
بکشیم زیرا سنگینی این بار از تحمل انسان خارج است. بنابراین ساده‌ترین 
و در عین حال موثرترین نسخۀ غصه این خواهد بود که باور به حضور 
خداوند در کنارمان را تمرین کنیم. حضور خدا دلتان را آرام می‌کند و 
عاقبت آن زخم را شفا می‌دهد. مردان و زنانی که مصیبت‌های بزرگی را 
تحمل کرده‌اند به ما می‌گویند که این نسخه بسیار موثر است. 

داروی شفابخش دیگری که در نسخۀ غصه وجود دارد پی بردن به 
فلسفة درست و قانع کننده‌ای دربارۂ زندگی و مرگ و بی‌مرگی است. تا آنجا 
که به من مربوط می‌شود, وقتی به ایمان قطعی رسیدم که مرگی در کار 
نیست» که زندگی یکپارچه و ناگسستنی است» که این دنیا و پس از آن 
یکی هستند. که زمان و ابدیت جدایی‌ناپذیر هستند» که این جهان نامحدود 
است؛ آن وقت بود که به قانع کننده‌ترین فلسفه در تمام زندگی‌ام دست پیدا 
کردم. 

این اعتقاد بر پایه‌های محکمی قرار دارد که یکی از آنها کتاب مقدس 
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۶ / نسخة غصه 
۳۹ 


ږن بر اين باورم که کتاب مقدس مجموعه‌ای از بینش‌های ظریف و 
چانکه ثابت خواهم کرد علمی را در مورد این سؤال مهم که وقتی انسان 
ن . جهان را ترک می کند چه اتفاقی می‌افتد؟» به ما ارائه می‌دهد. همچنین 
اب مقدس بسیار خردمندانه به ما می‌گوید که اين حقایق رابا ایمان 
رک خواهیم کرد. فیلسوف معروف» هنری برگسون می‌گوید مطمئن‌ترین 
راه برای رسیدن به حقیقت از طریق ادراک» شهود. تا حد معینی استدلال و 

بر از آن هیک جهش معنوی» است. شما به لحظة باشکوهی می‌رسید 
۳ (می‌دانید. برای من که این‌طور اتفاق افتاد. 

من با تمام وجود و بدون کوچکترین تردیدی به حقیقتی که از آن 
می‌نویسم اعتقاد دارم. اگرچه به تدریج به این اعتقاد رسیده‌ام» اما لحظه‌ای 
رسید که آن را شناختم. 

این فلسفه غصه‌ای را که هنگام از دنیا رفتن عزیزتان به شما دست 
آید از شما دور 
اتفاق 


می‌دهد و جدایی جسمی و زمینی را که به دنبال آن می 
نمی‌کند. اما ناراحتی شما را کم می‌کند و درک Eh‏ 
جارهناپذیر را ممکن می‌سازد؛ همچنین به شما | Ff:‏ باشید و 
عززتان را از دست نداده‌اید. با این ایمان زندگی کنید تا در ارعب 
| به دل و ذهنتان 
یکی از شگفت‌انگیزترین نوشته‌های کتاب مقدس ر 
سپرید:«آنچه خداوند برای کسانی که او 8 گز به ذهن بشر نرسي 
ی SS‏ 


است 


این کته این ست که ار ۳ ۳و یکسا 
وند ! 
/ [ در زندگی چیزی ندیده‌اید که با نعمت‌هایی رت قابل مقایسه 


"#ستش دارند و به او اعتماد کرده‌اند فراهم کرده 
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باشد. به علاوه» این جمله می‌گوید که شما هرگز توصیف چیزی را 
نشنیده‌اید که با نعمت‌های شگفت‌انگیزی برابری کند که خدا برای کسانی 
که از تعالیم او پیروی کرده‌اند و مطابق با روح قوانین الهی زندگی کرده‌اند 
ذخیره کرده است. نه تنها نشنیده و ندیده‌اید بلکه حتی تصور هم نکرده‌اید 
که برای شما چه خواهد کرد. این جمله راحتی» جاودانگی و پیوند مجدد و 
هر چیز خوب دیگری را به کسانی وعده می‌دهد که زندگی‌شان را با توجه 
به خداوند سپری کرده‌اند. 

پس از سال‌ها خواندن کتاب مقدس و شناخت نزدیک تمام مراحل 
زندگی صدها نفرء مایلم با صراحت بگویم که این وعدۂ الهی کاملاً حقیقت 
دارد. حتی در مورد این دنیا نیز صدق می‌کند. افرادی که واقعاً بر طبسق 
تعاليم خداوند زندگی می کنند از شگفت‌انگیزترین نعمت‌های خداوند 
برخوردار می‌شوند. 

این جمله همچنین به کسانی که مانع مرگ را پشت سر گذاشته و در 
دنیای دیگر به‌سر می‌برند و رابطة ما با آنها مربوط می‌شود. ما هميشه به 
مرگ به عنوان مانعی فکر می کنیم که ما را از عزیزانمان جدا می‌کند. 

دانشمندانی که امروزه در زمینه‌های فراروان‌شناسی و حس ششم کار 
کرده و در زمینه‌های ماورای حواس, تله‌پاتی و غیب‌بینی آزمایش می‌کنند 
می‌گویند که اعتقاد دارند روح موانع زمان و مکان را پشت سر میگ ذارد 
(قبلا تمام این موارد جزء وسایل کار افراد عجیب و غریب به‌شمار می‌آمد 
اما امروزه در آزمایشگاه‌ها دارای کاربرد علمی و صحیح هستند). در واقع ما 
در آستانة یکی از بزرگ‌ترین کشف‌های تاریخ هستیم که بر اساس 
آزمایشات آزمایشگاهی وجود روح و بی‌مرگی‌اش را ثابت خواهد کرد. 

سال‌هاست که مشغول گردآوری گزارش‌هایی هستم که صحت آنها را 
قبول دارم. این گزارش‌ها نظر مرا را تأیید می کنند که ما در دنیای پویایی 
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زندگی می‌کنیم که اصل آن را زندگی تشکیل می‌دهد و با مرگ کاری 
ندار د به کسانی که اتفاقات زیر را نقل کرده‌اند اعتماد دارم و باور دارم که 
این گزارش‌ها حاکی از وجود دنیایی هستند که در دنیای ما اثر می‌گذارد و 
با آن به هم بافته شده است. از میان شبکه‌های این دنیا ارواح انسان‌ها در 
هر دوسوی مرگ در دوستی ناگسستنی با هم زندگی می‌کنند. شرایط 
زندگی» چنانکه در زندگی فانی آنها را تجربه می‌کنیم. در آن سوی دیگر 
اصلاح شده است. بدون شک کسانی که به آن سوی دیوار مرگ رفته‌اند 
در مخیطی برتر از محیط ما سکنی دارند و ادراک آنها خبلی بشتر از 
ادراک ما تقویت شده است. با این وجود تمام شواهد حاکی از ادامة وجود 
عزیزان ماست. به‌علاوه نشان‌دهند این هم هست که آنها زیاد از ما دور 
نیستند و به آنها خواهیم پیوست و تا آن زمان به دوستی با کسانی که در 
جهان ارواح به‌سر می‌برند ادامه خواهیم داد. 

یلیام جیمز یکی از بزرگ‌ترین دانشمندان آمریکا پس از یک عمر 
مطالعه و تحقیق گفت که اعتقاد دارد مغز انسان تنها وسیله‌ای برای زندگی 
روح است و منز ما عاقبت با مغز دیگری که به صاحبش اجازه رسیدن به 
حوزه‌های بکر ادراک را می‌دهد عوض خواهد شد. همچنان که وجود 
روحانی ما در روی زمین تقویت می‌شود و همین طور 7 ت 
خا رر وکر اس کین 07 2 e‏ 7 
احاطه کرده آگاه می‌شویم و وقتی می‌میریم به ظرفیت | 
می‌شویم. 
۲ بوروپیدیس» یکی از بزرگ‌ترین متفکران دوران نا 
و زیرگ ESR‏ فا ینک 
و 4 همعقیده بود. یکی از آراش ۳ در این دنیا و پس از آن 
شده از اوست: هبرای انسان نیک هیچ انفاق ؛ ِ 
نمی‌افند.» 


باستان» اعتقاد داشت 
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ناتالیا کالموس, دانشمند حوزۂ تکنی کالر. حکایت مرگ خواهرش را 
تعریف کرده و این ماجرا در مجلة گایدپست به چاپ رسیده است. 

ناتالیا کالموس آخرین کلمات خواهر در حال مرکش را چنین نقل 
می کند: «ناتالی به من قول بده که نگذاری به من داروی آرامبخش بدهند. 
می‌دانم که می‌خواهند دردم را کم کنند اما من می‌خواهم از تمام احساساتم 
به خوبی آگاه باشم. اعتقاد دارم که مرگ تجربة بسیار زیبایی خواهد بود.» 

«به او قول دادم. بعاً وقتی تنها شدم و به شهامت او فکر کردم 
گریه‌ام گرفت. بعد همین‌طور که تا صبح در تختخواب دنده به دنده 
می‌شدم فهمیدم خواهرم قصد دارد چیزی را که به نظر من مصیبت است 
تبدیل به موفقیت کند. 

ده روز بعد ساعت مقرر فرا رسید. ساعت‌ها در کنار بالینش بودم. 
دربارٌ خیلی چیزها با هم حرف زده بودیم و در تمام مدت از اعتقاد خالصانة 
او به زندگی جاویدان شگفت‌زده بودم. حتی یک بار هم درد جسمی 
نتوانست بر قدرت روحی او غلبه کند. این چیزی بود که پزشکان در نظر 
نگرفته بودند. 

در روزهای آخر بارها و بارها شنیدم که آهسته می‌گفت: «خدای عزیز 
کمک کن حواسم را جمع کنم و به من آرامش بده.» 

بعد از اینکه خیلی با هم حرف زدیم متوجه شدم دارد خوابش می‌برد. 
آرام از اتاق بیرون رفتم و او را با پرستار تنها گذاشتم. رفتم که کمی 
استراحت کنم. چند دقیقه بعد صدای خواهرم راشنیدم که مرا می‌خواست. 
بهسرعت به اتاقش برگشتم. در حال مرگ بود. 

*روی تختش نشستم و دستش را گرفتم. مثل آتش داغ بود. بعد در 
تختخوابش بلند شد و تقریباً به حالت نشسته درآمد.» 

۱ گفت: «تاتالی خیلی از آنها اینجا هستند. فِ رد اینجاست... و روث... او 

ینجا چە کار می‌کند؟ وای حالا فهمیدم!» 
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عموی ما بود که هفتة قبل به‌طور ناگهانی مرده بود ولی به الینور از مرگ 
ناگهانی او چیزی نگفته بودیم. 
تیرۀ پشتم مرتب می‌لرزید. احساس می کردم در شرف فراگرفتن دانش 
قدرتمند و ترسناکی قرار گرفته‌ام. او اسم روث را بر زبان آور ده بود. 
صدایش به‌طور شگفت‌انگیزی روشن بود. «گیج شده‌ام. خیلی از آنها 
اینجا آمده‌اند.» ناگهان مثل وقتی که می‌خواست به من خوش‌آمد بگوید 
دستانش را باز کرد و گفت: «دارم بالا می‌روم.» 
هبعد دستانش را به دور گردن من حلقه کرد و در آغوشم آرام گرفت. 
خواستة روح او توانسته بود درد جسمی را به شور و جذبه بدل کند. 
«همین طور که سرش را روی بالش می‌گذاشتم لبخند گرم و 
آرامش‌بخشی بر لبانش نقش بست. موهای طلایی مایل به قهوه‌ایش بر 
روی بالش رها شده بود. گل سفیدی از گلدان برداشتم و به سرش زدم. با 
اندام لاغر وکوچکش موهای مجعدش, آن گل سفید و لبخند شیرینش 
۱ یک بار دیگر - و برای هميشه - شبیه یک دختر مدرسه‌ای شده بود“ 
۱ اينکه آن دختر در حال مر گ اسم دختر عمویش را بر زبان آورده و او 
ر به وضوح دیده بود پدیده‌ای است که مرتبا و e‏ 
باخبر شده‌ام تکرار می‌شود. این پدیده به فدری ِِ ۳ 3 
این گزارش‌ها چنان به هم شبیه هستند که دلیل ۰ 


۱ 
۱ «مثل این بود که برق مرا گرفت. او اسم روث را گفت. روث دختر 
۱ 
۱ 


۰.1 :واه و ند 
اور کنیم درگذشتگانی که افراد در حال مرگ OS‏ اه ۱ 
9 صورت‌شان را می‌بینند واقعاً در کنار بستر مرگ آنها حاضر 


آنها کجا هستند وچه حال و روزی دارند؟ چه اندامی دارند پاسخ 


دادن به این سژالات سخت است. این نظریه 
می‌برند از سایر نظریه‌ها قابل قبول‌تر است. با 
بگوییم آنها در میدان فر کانس متفاوتی قرار دارند. 


اید دقیق‌نر باشد که 
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قدرت مشبت‌اند یشی 
۳۴ 
E a û‏ ی کی ما LEA ale‏ یمود 

O ONES 
7 4 دید. اما در دور تند مثل این است که پره‌ها شفاف می‌شوند. در‎ 
بالاتر با حالتی که عزیزانمان در آن به‌سر می‌برند» کیفیت عبورناپدیر این‎ 
دا سک اج د مقابل نگاه کسانی که به دنیای اسرار قدم می‌گذارند‎ 
تغییر کند. در لحظات خاصی در زندگی خود ما هم کاملا امکان‌پذیر است‎ 
که حداقل تا اندازه‌ای به آن فرکانس بالاتر وارد شویم. رابرت اینگرسول در‎ 
یکی از زیباترین ابیات ادبیات انگلیسی این حقیققت را چنین بیان می‌کند:‎ 
«در شب مرگ» چشم امید ستاره‌ای را می‌بیند و گوش عشق صدای برهم‎ 
خوردن بال‌هایی را می‌شنود.»‎ 

یک دکتر معروف اعصاب ماجرای مردی را تعریف فا که در 
آستانة مرگ بود. آن مرد محتصر به دکتر که در کنار ت< تحتش نشسته بود 
نگاهی کرد و شروع به گفتن اسم‌هایی کرد که دکتر آنها را می‌نوشت. او 
شخصاً هیچ یک از آن افراد را نمی‌شناخت. بعداً از دختر آن مرد پرسید: 
می‌دید.» 

دختر گفت: «همه از بستگان ما هستند که مدت‌ها قبل مرده‌اند.» 

آن پزشک اعصاب می‌گوید مطمئن است که بیمارش آزها را دیده بود. 

دوستان من آقا و خانم سیج. در نیو جرسی زندگی می کردند و اغلب 
به منزلشان می‌رفتم. آقای سیج که همسرش او را ویل صدا می‌زد اول از 
دنیا رفت. چند سال بعد وقتی خانم سيج در بستر مرگ افتاده بود 
شد و گفت: «عجب اینکه ویل خودمان است! » کسانی که در اطرافش 

آرتور گادفری. چهرة مشهور رادیو, تعریف می کند در جنگ جهانی 
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۶ انسخه غصه 
۳۳۵ 


رل در تختخواب e‏ ناوشکن خوابیدهبوده است. ناگهان می‌پیند 
که پدرش در کتارش وی را بلند می‌کند, لبخند می‌زند و 
می‌گوبد: «#پسسرم» خداحافظ!» گاد فر 
«خرانگهدار, پدر!» 

بعداً وقتی از خواب بیدار می‌شود تلگرامی به دستش می‌دهند که 
حاکی از مرگ پدرش است. زمان مرگ پدرش در تلگرام ذکر شده بود و 
اين دقيقاً همان زمانی بود که او در خواب پدرش را «دیده» بود. 

مری مارگارت مکبراید که او هم از چهره‌های مشهور رادیو است از 
غص مرگ مادرش از پا در آمده بود. آنها به هم خیلی نزدیک بودند. یک 
شب از خواب بیدار می‌شود و لبة تخت می‌نشیند. ناگهان احساس می کند 
که به قول خودش «مامان کنار من بود.» او مادرش را ندید و صدایش را 
هم نشنید ولی می گوید که از آن زمان به بعد «می‌دانستم که مادرم نمرده. 
می‌دانستم که درکنارم است.» 

مرحوم رافس جونز, یکی از مشهورترین رهبران روحانی زمان خودش, 
از پسرش می‌گوید که در سن دوازده سالگی از دنیا می‌رود. این پسر نور 
چشم پدرش بود و وقتی دکتر جونز در یک سفر دریایی عازم اروپا بود در 
بستر بیماری افتاد. شب قبل از اینکه کشتی به لیورپول وارد شود. در حالی 
که دکتر جونز در تختش داراز کشیده بو احساس اندوه شدید و عجیسی 
خودش می‌گوید بعد از آن اندوه شدید ل E‏ 77 س__ 
عوس خداوند احساس می کند. آرام می‌گیرد و 
رهش است. TT‏ 

وقتی در لیورپول از کشتی پیاده می‌شود به PE‏ 
#سرش مرده است و مرگ او دقیقاً در همان زمانی اتهق 
۶ز حضور خداوند و نزدیکی پسرش را احساس کرده بو" 


ی هم به او جواب می‌دشد: 
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۳۳۶ 


یکی از اعضای کلیسای من» خانم بریسون کالت ماجرای عمه‌اش را 
تعریف می کند که شوهر و سه فرزندش زنده زنده در جریان آتش‌سوزی 
خانه‌شان می‌سوزند و خاکستر می‌شوند. عمۀ خانم کالت هم به‌شدت دچار 
سوختگی می‌شود ولی تا سه سال بعد زنده می‌ماند. وقتی عاقبت او هم در 
بستر مرگ می‌افتد ناگهان نوری در چهره‌اش دیده می‌شود. می‌گوید: 
«چقدر قشنگ است! دارند به دیدن من می‌آیند. بالشم را صاف کنید و 
بگذارید بخوابم.» 

یکی از دوستان قدیمی من به اسم آقای اچ. بی. کلارک مپندس 
ساختمان بود و به‌خاطر شغلش به تمام قسمت‌های دنیا سفر کرده بود. او 
دارای ذهنیت علمی بود و مردی آرام. خوددارء واقع‌گرا و بی‌احساس به 
حساب می‌آمد. یک شب پزشکش به من تلفن زد و گفت که گمان نمی‌کند 
او بیشتر از چند ساعت دیگر زنده بماند. ضربان قلبش کند شده و فشار 
خونش به شدت پایین آمده بود. هیچ عکس‌العملی نشان نمی‌داد و دکتر از 
او قطع امید کرده بود. 

برای او شروع به دعا کردم. روز بعد چشمانش را باز کرد و چند روز 
پس از آن دوباره توانست صحبت کند. ضربان قلب و فشار خونش به حالت 
طبیعی برگشت. پس از اينکه توانش را به‌دست آورد گفت: «در طی این 
بیماری برای من اتفاق بسیار عجیبی افتاد. نمی‌توانم آن را شرح بدهم. به 
نظرم می‌آمد که خیلی از اینجا دور شده‌ام. در زیباترین جایی بودم که به 
عمرم دیده‌ام. اطرافم همه نور بود. نورهای زیباء چهره‌هایی را می‌دیدم که 
به‌طور مبهمی پیدا می‌شدند. آزپا چپره‌های مهربانی بودند. خیلی احساس 
رامش و شادی می‌کردم. در واقع هیچ وقت در زندگی‌ام ایتقدر خوشحال 
نبودم. 

«بعد با خودم گفتم: «شاید مرده‌ام.» بعد با صدای بلند به خنده افتادم 
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و ازخودم پرسیدم: پس: چرا هم عمر ازمرگ می‌ترسیدم؟ این که ترس 
ندارد»» 
پرسیدم: «چه احساسی داشتی؟ می‌خواستی به زندگی برگردی؟ 
می‌خواستی زندگی کنی» چون نمرده بودی» اگرچه دکتر فکر می کرد در 
یک قدمی مرگ هستی. می‌خواستی زنده بمانی؟» 
لبخندی زد و گفت: «برایم هیچ فرقی نداشت. اگر می‌شد انتخاب 
کنم, فکر می‌کنم دلم می‌خواست در آن جای زیبا بمانم.» 
آیا او دچار توهم شده بود؟ آیا ریا دیده بود؟ من این‌طور فکر 
نمی‌کنم. من سال‌های زیادی را صرف صحبت کردن با کسانی کرده‌ام که 
تا نزدیکی چیزی) رفته‌اند و نگاهی به آن طرف انداخته‌اند و هم آنها از 
زیبایی» نور و آرامش خبر داده‌اند. در نتیجه دیگر شکی در دلم باقی نمانده 
است. 
کتاب مقدس به ساده‌ترین و جالب‌ترین زبان از زوال‌ناپذیری زندگی با 
ما سخن می‌گوید. داستان ظاهر شدن, ناپدید شدن و ظهور مجدد مسیح را 
پس از مصلوب شدن شرح می‌دهد. بمضی افراد او را دیدند و بعد از 
نظرشان ناپدید شد. بعد عدۀ دیگری او را دیدند و دوباره ناپدید شد. مثشل 
این است که بگوییم: «حالا مرا می‌بینی و بعد نمی‌بینی.» این حکایت‌ها 
نشان می‌دهد که میسح می‌خواهد به ما بگوید که وقتی او را نمی‌بينيم به 
معنی این نیست که اینجا نیست. از دیده رفتن به معنی از زندگی بیرون 
کو ۱۳ 
می‌کنند نیز بيانگر همین حقیقت ۱ 
ی 
عبارت دیگر عزیزان ما که با ایمان به او از دا ر 1 
گاهی به ما نزدیک‌تر می‌شوند تا ما را تسلی بدهند. 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
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پسری که در کره خدمت سربازی‌اش را می‌گذرانید در نامه‌ای به 
مادرش نوشته بود: «اینجا اتفاقات عجیبی برای من می‌افتد. گاهی شب‌ها 
وقتی می‌ترسم به نظرم می‌رسد که پدر نزدیک من است.» پدر او ده سال 
پیش مرده بود. بعد این پسر ازمادرش می‌پرسد: «فکر می‌کنی واقعاً پدرم 
می‌تواند در میدان جنگ کره در کنار من باشد؟» جواب سؤال او این است: 
«چرا که نه؟ چطور ممکن است ما در عصر علم و دانش زندگی کنیم و 
باور نداشته باشیم که چنین چیزی می‌تواند حقیقت داشته باشد؟ مرتبا 
شواهدی به دست ما می‌رسد دال بر اینکه در دنیای زنده‌ای زندگی 
می کنیم. دنیایی که قدرت‌های اسرارآمیز, الکتریکی, الکترونیکی و اتمی به 
آن اضافه شده است. این قدرت‌ها به‌قدری شگفت‌انگیز هستند که هنوز 
موفق به درک آنها نشده‌ايم. این دنیا مانند یک وطن بزرگ روحانی» زنده و 
پر ازحرکت است. 

الک ای کیت تریس معروفت کاناذایی خاستان مرگ پدرفن:را تقل 
می‌کند. پدر در حال مرگ او به حالت اغما فرو رفته بود و همه فکر 
می کردند که از دست رفته است. بعد برای لحظه‌ای به زندگی بازگشت. 
چشمانش را باز کرد. بر روی دیوار اتاق یکی از آن شعارهای قدیمی به 
چشم می‌خورد که می‌گفت: می‌دانم که ناجی من (عیسی مسیح) زنده 
است.» مرد رو به مرگ چشمانش را گشود به آن شعار نگاه کرد و گفت: 
«البته که می‌دانم ناجی من زنده است» چون همة آنها اینجا در اطرافم 
هسشت مادرهپدره برادرها و خواهرهایرا» تسام کسانی که تام می‌بره 
مدت‌ها قبل از دنیا رفته بودند اما از قرار معلوم او آنها را دیده بود. چه کسی 
می‌تواند این واقعیت را انکار کند؟ 

خانم مرحوم ادیسون به من گفت که وقتی شوهر مشهورش در حال 
مرگ بود با صدای آهسته به پزشکش گفت :«آنجا خیلی زیباست.»* 
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ادیسون بزرگ‌ترین دانشمند زمان خودش بود. تمام عمر با پدیده‌های 
ولمی سر و کار داشت و طرز فکرش واقعگرایانه بود. هرگز تا وقتی از 
کار کرد چیزی مطمئن نمی‌شد آن را به عنوان واقعیت گزارش مک 
نها در صورنی می‌گفت: «آنجا خیلی زیباست» که آنجا را دیده و از 
حقیقت آن مطمئن شده باشد. 

سال‌ها قبل یک مبلّغ مذهبی به جزایر دریای جنوب رفت تا در میان 
یک قبیلة آدامخوار تبلیغ کند. پس از چند ماه توانست رئیس قبیله را 
سیحی کند. یک روز رئیس پیر قبیله به آن مبلغْ مذهبی گفت: «زمانی را 
که برای اولین بار به میان ما آمدی به‌خاطر داری؟» 

مبلْغْ مذهبی جواب داد: «البته. همین‌طور که در جنگل راه می‌رفتم 
احساس می‌کردم دشمنان مرا محاصره کرده‌اند.» 

رئیس قبیله گفت: «درست است. چون ما تو را تعقسب می کردیم و 
می‌خواستیم تو را بکشیم. ولی چیزی مانع ما شد“ 

وس منوت تن 

ا ی ۱ ۳ دز دومرف و نید کی 
بگو آن دو نفری که می‌درخشیدند و 
بودند؟» ۱ ê‏ 

جت من ورا ر وی ریک دی 
جنگ جهاز اما تی کند که بیشتر افراد 2 
8 تهانی اول تعریف می ی در سنگر بالا و پایین 
و کے وکوا 
ِ ان اج ۳ گویم» مرگی در کار نیست“ 
اک شا و و 
ای هارا یکی از معروف‌ترین ترانه‌هایش ( ؛ 
مش را همرگ نیست» گذاشت. 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۳۰ 


شخصاً در مورد حقیقت این موضوعات عمیق و دلپذیر کوچکترین 
تردیدی ندارم. به ادامة زندگی پس از مرحله‌ای که به آن مرگ می‌گوییم 
اعتقاد راسخ دارم. اعتقاد دارم پدیدۀ مرگ دو بخش دارد. یک بخش جایی 
است که در حال حاضر زندگی می کنیم و بخش دیگر جایی است که به 
زندگی ادامه خواهیم داد. ابدیت با مرگ آغاز نمی‌شود. همین حالا در 
ابدیت هستیم. ما شهروندان ابدیت هستیم. تنها شکل تجربه‌ای که به آن 
زندگی می گوییم عوض می‌شود و من متقاعد شده‌ام که این تغییر به نفع 


ماست. 

مادرم روح بزرگی داشت و تأثیر او در زندگی من هميشه باقی خواهد 
ماند. بسیار خوش صحبت» باهوش و زرنگ بود. به دور دنیا سفر کرده و در 
مقام یک رهبر مسیحی در مسائل تبلیفی از ارتباطات وسیعی برخوردار بود. 
زندگی کامل و پرباری داشت. بذله‌گو و شوخ‌طبع بود. همنشین و همراه 
خوبی بود و هميشه دلم می‌خواست در کنارش باشم. از نظر تمام کسانی 
که او را می‌شناختند دارای شخصیتی جذاب و الهام‌بخش بود. 

در دوران بزرگسالی» هر وقت فرصت می‌شد برای دیدن او به خانه 
می‌رفتم. هميشه در انتظار رفتن به خانه بودم چون تجربة هیجان‌انگیزی 
بود. به خصوص وقتی سر میز صبحانه می‌نشستیم و همه با هم حرف 
می‌زدند. چه ملاقات‌های باشکوه و تجدید دیدارهای خوشی بود! بعد مادرم 
مرد و او را به آرامی در آن گورستان کوچک و زیبا در لینج‌برگ اهايو 
شهری که دوران دوشیزگی‌اش را در آن گذرانده بوده به خاک سپردیم. 
روزی که در آن قبرستان از او جدا شدیم خیلی ناراحت بودم و با غصه از 
آن شهر رفتم. مرگ او در فصل تابستان اتفاق افتاد. 

بعد پاییز از راه رسید و احساس کردم دوباره می‌خواهم در کنار مادرم 
باشم» بنابراین تصمیم گرفتم به لینچ‌برگ بروم. تمام شب با دلی غمگین در 
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۶ / نسخه غصه 
۳۳ 


زار به روزهای خوش گذشته فکر می کردم که دیگر باز نمی‌گشتند و به 
ن فکر می‌کردم که چطور با مرگ مادرم همه چیز عوض شده است. 
با چنین حالی به آن شهر کوچک وارد شدم. هوا سرد و آسمان ابری 
,د تا گورستان پیاده رفتم. دروازة آهنی قدیمی را بازکردم و همین طور 
که قدم‌زنان په طرف قبر مادرم می‌رفتم صدای برگ درختان را زیر پایم 
می‌شنیدم. تنها و غمگین سر قبرش نشستم. ناگهان ابرها پراکنده شدند و 
آسمان بازشد و خورشید نمایان گشت. آفتاب تپه‌های آهایو را غرق نور کرد 
, رنگ‌های باشکوه پاییزی آنها را درخشان ساخت. در میان این تپه‌ها 
دوران کودکی‌ام را گذرانده بودم و هميشه عاشق آنها بودم و مادرم هم در 
دوران کود کی‌اش در آنها بازی کرده بود. 

بعد ناگهان به نظرم رسید که صدای مادرم را می‌شنوم. واقعاً صدایش 
را نمی‌شنیدم ولی انگار صدای خودش بود. مطمثنم که آن را با گوش جانم 
می‌شنیدم. پيام او روشن و واضح بود با همان صدای دوست‌داشتنی‌اش با 
من حرف می‌زد و این چیزی است که به من گفت: «چرا در میان مردگان 
به دنبال زنده‌ها می‌گردی؟ من اینجا نیستم: فکر می‌کنی در چنین جای 
e‏ 0 ۳ غرق شدم. 
۰ ۳ تس | مال هر پیام واقسی 
می‌دانم چیزی که شنیدم حقیقت داشت. آن *۴ ۱ * ۱ 

دبک بلند دم و دتم 


دیگری دریافت کردم. از شادی می‌خواستم فر 
ر روی سنگ قبر گذاشتم و آن را همان‌طو 
قبرستان جایی بود که بقایای فنا شدنی 
شکی نیست که جسد مادرم در آن قبر 
ون صاحبش دیگر به آن احتیاجی نداشت 


8 ۰ زبه ۵. 
د ما او آن روح دوست‌داشتنی و باشکوه. آنجا نبو 


بود اما این جسد 


آن را درآورده و آنجا گذاشسته 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۳۲ 

از قبرستان بیرون آمدم و از آن وقت تا به‌حال به ندرت به آنجا سر 
زده‌ام. دوست دارم به آنجا بروم و به مادرم و روزهای گذشتۀ جوانی‌ام فکر 
کنم ولی آنجا دیگر برای من جای غمگینی نیست. قبر او فقط یک نماد 
است چون او آنجا نیست. او در کنار ماست. «چرا در میان مردگان به دنبال 
شخص زنده می‌گردید؟» (لوقاء ۲۴:۵) 

کتاب مقدس را بخوانید تا خوبی خداوند و فناناپذیر بودن روح را باور 
کنید. از صمیم قلب و با ایمان دعا کنید. دعا و ایمان را جزء عادت‌های 
زندگی خود درآورید. یاد بگیرید که با خداوند و فرستاد او دوستی کنید. 
وقتی این کار را کردید چشمة عمیق ایمان در دل شما فواره خواهد زد و 
مطمئن می‌شوید که تمام این شگفتی‌ها حقیقت دارند. 

«..اگر غیر از این بود به‌طور واضح به شما می‌گفتم.» (یوحناء ۱۴:۲) 
می‌توانید به قابل اعتماد بودن مسیح اتکاء کنید. او هرگز اجازه نمی‌دهد به 
باورهایی اعتقاد پیدا کنید که تا این اندازه در طبیعت مقدس هستند مگر 
اینکه صد در صد حقیقت داشته باشند. 

بنابراین با برخورداری از این ایمان که نگرشی درست» اساسی و 
عقلانی از زندگی و جاودانگی به شما می‌دهد نسخۀ غصه را در اختیار 
خواهید داشت. 
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۱۷ 
چگونه از قدرت برتر کمک بگیریم 


بعد از بازی گلف چهار مرد در اتاق رختکن یک باشگاه نشسته بودند. 
صحبت آنها از امتیازات بازی گلف به بحث از مشکلات و مسائل شخصی 
کشیده شد. به خصوص یکی از آنها خیلی ناامید بود. دوستانش که متوجه 
اراحتی او شده بودند این بازی را ترتیب داده بودند تا ذهنش را از موقعیت 
دشواری که در آن گرفتار بوده منحرف کنند. امیدوار بودند که گذراندان چند 
ساعت زمین گلف ذهنش را کمی آسوده کند. 

حالاء همین طور که دور هم نشسته بودند توصیه‌های مختلفی به او 
می‌کردند. عاقبت یکی از آنها از جایش بلند شد تا از باشگاه بیرون برود. او 
با شکلا آن مرد به‌خوبی آشنا بود چون خودش با مشکلات زیادی 
ست و پنجه نرم می کرد اما برای آنھا پاسخی اساسی پیدا کرده بود. چند 
ر رد اد مد متش وی شا ر ستش گذاشت و گفت: 
"2 امیدوارم فکر نکنی دارم برایت موعظه می‌کنم. چون اصلا 1 
۳ ولی دوست دارم به تو پیشنهادی بکنم. می‌خواهم شیوه‌ای که 
ت مشکلاتم را حل می‌کنم به تو بگويم. . اگر از آن توت نز 
۱ ادم یکنر. . پیشنهاد من این است: «چرا از قدرت برتر 
دگیر ی؟» 
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۳۴ 


بعد با محبت به شانۀ دوستش زد و از آن گروه جدا شد. دیگران 
کاش می دانستم چطور باید از آن کمک بگیرم. به این کمک خیلی احتیاج 
دارم.» 

البته به وقت خود فهمید که چطور از ن قدرت برتر کمک بگیرد و 
OR yT‏ 70 
است. 

پیشنهادی که در باشگاه گلف ارائه شد واقعاً عاقلانه است. امروزه 
افراد بسیار زیادی ناراحت و افسرده هستند و به جایی ۳۹ ۲ 
نمی‌توانند شرایطشان را تغییر دهند. دلیلی ندارد که چنین وضعی داشته 
باشند. واقعاً دلیلی ندارد. . رمز کار کمک گرفتن ازا ن قدرت برتر است. اما 
چگونه؟ 

اجازه بدهید یکی از تجربیات شخصیم را با شما درمیان بگذارم وقتی 
خیلی جوان بودم مسئولیت ادار؟ یک کلی‌سای بزرگ در منطقه‌ای 
دانشگاهی بر عهدۀ من گذاشته شد. بسیاری از اعضای کلیسا علاوه بر 
اینکه استاد دانشگاه بودند از افراد با نفوذ شهر نیز به حساب می‌آمدند. 
فراهم کرده بودند بدهم و به همين خاطر خیلی سخت کار می‌کردم. 
درنتیجه به خودم زیاد فشار می‌آوردم. همه باید سخت کار کنند اما تلاش 
بیش از حد یا فشار آوردن به خود تا جایی که دیگر نتوانید کارتان را خوب 
انجام بدهید امتیازی محسوب نمی‌شود. این کار به نوعی شبیه به ضربه 
زدن به توپ گلف است. .اگر سعی کنید توپ را محکم بزنید ضربة بدی 
خواهید زد. ٠‏ این موضوع در مورد شغل شما هم صدق می کند. من خسته 
وعصبی شده بودم و احساس ناتوانی می‌کردم. 


wwWw.HoosheMosbat.com 


۱۷ / چگونه از قدرت برتر کمک بگیریم 
۳۳۵ 


یک روز تصمیم گرفتم به یکی از اساتید که دوست خوب من بود 
ک مرحوم هیو تیلرو سری بزنم. او معلم خارق‌العاده‌ای بود و همچنین 
ماهیگیر و شکارچی بی‌نظیری هم به حساب می‌آمد. او بیشتر اهل معاشرت 
| مردها بود و دوست داشت بیشتر وقتش را در فضای باز بگذراند. 
بی‌دانستم که اگر او را در دانشگاه پیدا نکنم حتماً بر روی رودخانه مشئول 
ماهیگیری است. حدسم کاملا درست بود با شنیدن صدای من به ساحل 
آمد و گفت: «ماهی‌ها دارند به قلاب دندان می‌زنند. بجنب.» سوار قایقش 
شدم و مدتی ماهی گرفتیم. 

با لحنی که نشان می‌داد از موضوع خبر دارد پرسید: «پسرم مشکل 
چیست؟» به او گفتم که چقدر زیاد کار و تلاش می‌کنم و همین مسئله از 
حاظا عصبی مرا از پا درآورده است. گفتم: «احساس ناتوانی و ناراحتی 
می‌کنم.* خندید و گفت: «شاید داری بیش از حد تلاش می‌کنی* 

وقتی قایق به ساحل رسید. گفت: هبا من به خانه بیا وقتی با هم ب 


۰ ۰ 8 ۵ 
کلبة چوبیش رفتیم ببه من دستور داد؛ «روی آن کانابه دراز بکش 
۱ 2 1 سمت را پیدا می‌کنم 


می‌خواهم چیزی برایت بخوانم. تا وقتی من ان 

4 ۰ ‌ ۴۹ ۹ ۷۳ 8 

چشمانت را ببند و استراحت کن ر . ادتمالاً می‌خواهد 
مطابق دستور او عمل کردم. با خودم می ۴ 


و چ کننده‌ای برایج بحو ۰ 0 
موی فاسفی یا شای ا ر وت ہے خوام ہہ آن کیش بده 


شنیده‌ای که خداوند. خالق تمام دنیه هرگز ‏ ؟ او به ضعیفان قدرت 
ھچک تة دق افکار او پی ببرد؛ و 


۰ 


| ها هم درمانده و 
۳ ۰ کند. حتی جوں 0 ۰ 


*سته می‌شوند و دلاوران از پا درمی* 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۳۶ 


هستند نیروی تازه می‌یابند و مانند عقاب اوج می‌گیرند؛ می‌دوند و خسته 
نمی‌شوند» راه می‌روند و ناتوان نمی‌گردند.»» (اشعیاء ۲۸-۳۱ :۴۰) بعد از من 
پرسید: «آیا می‌دانی از چه کتابی این جملات را خواندم؟» 

جواب دادم : «بله ,سوره چهلم کتاب اشعیا.» 

او گفت: «خوشحالم که کتاب مقدس را خوب می‌شناسی. چرا به آن 
عمل نمی کنی؟ حالا راحت باش. سه بار نفس عمیق بکش و به خداوند 
تکیه کن. تمرین کن به او تکیه کنی تا از تو حمایت کند و به تو قدرت 
بدهد. باور داشته باش که به تو کمک می کند هرگز ارتباطت را با قدرت او 
قطع نکن. خودت را به او بسپار و بگذار در درونت جاری شود. 

«با تمام وجود به انجام کارهایت بپرداز. البته باید کارهایت را انجام 
بدهی. اما باید آنها را راحت و بدون فشار آوردن به خودت انجام بدهی. 
مثل یک توپ‌زن بیسبال در یک مسابقة یزرگ ملی باش. او راحت به توپ 
ضربه می‌زند و سعی نمی‌کند توپ را از زمین بازی بیرون بفرستد. او فقط 
حداکثر تلاشش را می‌کند و به موفقیت خودش ایمان دارد چون می‌داند 
انرژی ذخیره شدة زیادی دارد.» بعد آن جمله را دوباره تکرار کرد: «آنهایی 
که به خداوند خدمت می کنند نیروی تازه‌ای خواهند یافت.» 

این ماجرا مربوط به سال‌ها پیش است اما درسی را که از آن یاد 
گرفتم هرگز فراموش نخواهم کرد. او به من آموخت چگونه از نیروی برتر 
کمک بگیرم و باور کنید که توصیه‌اش کارساز بود. من همچنان به توصية 
او عمل می کنم و در طی بیست سال گذشته حتی یک بار هم نشده که 
این پیشنهاد موّثر نبوده باشد. زندگیام سرشار ازفعالیت است اما به‌کار 
بستن آن فرمول قدرت و نیروی مورد نیاز را در اختیارم می‌گذارد. 

روش دوم کمک گرفتن از قدرت برتر این است که یاد بگیریم نسبت 
به هر مشکل نگرشی مثبت و خوش‌بینانه داشته باشیم چون دقیقاً متناسب 
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۳۳۷ 


انی که در خود ایجاد می‌کنيم قدرت لازم برای برخورد با موقعیت‌های 
مختلف را به‌دست می‌آوریم. «چون ایمان دارید, از نمت‌های خدا 
برخوردار خواهید شد.» (متی» )٩:۲۹‏ 
قدرت برتر وجود دارد و این قدرت می‌تواند انجام هر کاری را برای 
ها ممکن سازد. از آن کمک بگیرید و از یاری عظیم آن برخوردار شوید. 
وقتی می‌توانید از این قدرت برتر کمک بگیرید چرا باید شکست را بپذیرید؟ 
مشکلتان را بیان کنید و از خداوند چارة آن را بخواهید. مطمئن باشید که 
جواب می‌گیرید. باور کنید با یاری خداوند قدرت لازم برای غلبه بر 
مشکلات را به‌دست می‌آورید. 
روزی زن و شوهری به اسم هان و هوراس به سراغ من آمدند. آنها 
راقماً مشکل داشتند. این آقا قبلاً سردبیر مجله بود در محافل هنری چهرة 
شناخته شده‌ای به‌حساب می‌آمد. همه او را به‌خاطر صمیمیت و مهربانی‌اش 
دوست داشتند. همسرش هم مثل خود او از احترام زیادی برخوردار بود آما 
متأسفانه ناخوش شده بود. به همین خاطر به حومۀ شهر پناه برده بود ر 
نسبتاً در انزوا زندگی می‌کردند. 5 
ین هو ۵« ۱ ی و مرتبا رو 
که یکی ازآنها واقعاً شدید ۳ 1 سای که از من 
به وخامت می‌رفت و او 7 ل به ما کمک کند از 
پرسید این بود: «آیا می توانم 9 ۵ شهامت و نیرو بدهد؟» آ‌طور که 
لحاظ جسمی بهتر شویم و به اامیدی و شکست بود. 
او موقعیتشان را شرح می‌داد Nk‏ ۲ فرهیخته تر از آن است که 
۱ صادقانه بگویم احساس دم ۷ اپات آوردن توان از 
ِِ این ۱ دهد یمان E‏ ۳ 
دست‌رفته‌اش ضروری است در 


سر گذاشته 


به او گفتم تردید دارم که 
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قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۳۸ 

از ظرفیت به کار بردن آن ایمان ساده برخوردار باشد» همان ایمانی که 
مطابق با روش‌های مسیحیت منابع قدرت را می‌گشاید. 

اما او به من اطمینان داد که در این کار جدی است و به هر توصیه‌ای 
عمل می‌کند. صداقتش را دیدم و به ماهیت وأقعی روحش پی بردم و از آن 
زمان تاکنون به او علاقمند شده‌ام. نسخة ساده‌ای به او دادم. او باید کتاب 
مقدس و سرودهای مذهبی را می‌خواند تا ذهنش از آنها اشباع شود. طبسق 
معمول به او توصیه کردم جملاتی را که می‌خواند به ذهن بسپارد. در وهلة 
اول او را تشویق کردم زندگیش را به دست خداوند بسپارد و در عین حال 
باور داشته باشد که خداوند وجود او و همسرش را سرشار از قدرت می‌کند و 
علاوه بر این هر دوی آنها باید ایمان راسخ پیدا می‌کردند که خداوند حتی 
در کوچکترین امور زندگی آنها را هدایت می‌کند. 

همچنین باید ایمان پیدا می‌کردند که با همکاری کردن با پزشکشان 
که اتفاقاً او را می‌شناختم و تحسینش می کردم لطف شفابخش مسیح 
شامل حالشان می‌شود. به آنها توصیه کردم که تصور کنند نیروی 
شفابخش مسیح در درون آنها به کار افتاده است. 

به ندرت کان را دیده‌ام که مانند این زن و شوهر ایمان خالص 
داشته باشند و کاملا به خدا توکل کنند. آنها به کتاب مقدس علاقمند 
شدند و اغلب به من تلفن می‌زدند و در بار؛ جملات شگفت‌انگیزی که 
درآن پیدا کرده بودند صحبت می‌کردند. نیروی خلاقی 
شوهر به‌کار افتاده بود. 

بهار سال بعد هلن گفت: «تا به حال بهاری به این شگفت‌انگیزی 
ندیده‌ام. امسال گل‌ها زیباتر هستند. آیا به شکل‌های جالبی که ابرها در 
آسمان درست می کنند و رنگ‌های ملایم آسمان در هنگام طلوع و غروب 
خورشید توجه کرده‌اید؟ امسال برگ‌ها سبزتر هستند و 


در درون این زن و 


پرنده‌ها جوری آواز 
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۳۳۹ 


بی‌خوانند که آدم سرمست می‌شود. وقتی با من صحبت میکرد نور 
وجدآوری در چشمانش دیده می‌شد و فهمیدم که ازلحاظ روحی دوباره 
متولد شده است. از نظرجسمی هم بهتر شده بود و تا حد زیادی نیروی 
گزشته‌اش را به‌دست آورده بود. قدرت خلاقه‌اش دوباره به جریان افتاده بود 
زندگی برایش معنای تازه‌ای پیدا کرده بود. 

9 اما هوراس» دیگر بیماری قلبی نداشت. و قدرت ذهنی,» روحی و 
و به مرکز زندگی اجتماعی آن بدل شدند. هرجا می‌رفتند با نیروی 
دلگرم‌کنندة عجیبی که داشتند بر زندگی مردم اثر می‌گذاشتند. 
نیروی برتر کمک گرفته بودند. 

این نیروی برتر یکی از حیرت‌انگیزترین واقعیات زندگی انسان است. 
هر چند بار که این پدیده را مشاهده کنم باز هم از ابهت قدرت خداوند 

“a 4‏ مه ۲ | که در 

دچار حیرت می‌شوم. وقتی تغبیرات کامل» اساسی و " 
زندگی افراد به‌وجود می‌آورد می‌بينم چاره‌ای جز حیرت ون 
کردن از این قدرت برتر چنان مرا آکنده از شور و شوق می : ۱ 
1 : 1 توان داستان پشت داستان و ماجر 
نیستم این کتاب را به آخر برسانم. می‌توانم 
پشت ماجرا از کسانی تعریف کنم که به این قدرت ` 


یافته‌اند. 


زده و تولدی تازه 


۱ . باشید مانند 

این قدرت همواره در دسترس شماست. ۶۱ 0 ۷ هر شرایطی 

موج پرقدرتی به درون شما سرازیر و عطیمی دارد که در 

که باشند قابل دسترسی است. این جربان بر ول کیرد به جلو می‌راند. 
هجوم سیل‌اسایش هر چیزی را که در مقابلش ۳رد ؛ يرد ! 


زر که گویی هرگز در 
ترس نفرت» بیماری و ضعف را چنان بیرون تا 
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قدرت مثبت‌اند یشی 
۳۴۰ 

وجود شما نبوده‌اند. زندگی شما را با سلامتی» شادی 9 خوبی تازه می‌کند. 

سال‌هاست که به مسئلة معتادان به الکل و گروهی که به آن 
الکلی‌های گمنام می‌گویند علاقمند شده‌ام. یکی از اولین اصول آنبا اين 
است که قبل از این که بتوان به کسی کمک کرد باید خودش تشخیص 
بدهد که به الکل معتاد است و از او کاری برنمی‌آید. باید تشخیص بدهد 
که قدرتی در وجودش ندارد و انسانی شکست‌خورده است. وقتی این طرز 
فکر را پذیرفت» در موقعیتی قرارمی‌گیرد که می‌تواند از معتادان سابق و از 
قدرت برتر خداوند کمک بگیرد. 

اصل دیگر این است که از صمیم قلب بخواهد به قدرت برتر تکیه 
کند و قدرتی از او بگیرد که در وجود خودش نیست. کارکرد این قدرت در 
زندگی انسان یکی از مهیج‌ترین و موثرترین واقعیت‌های این دنیا است. 
هیچ قدرت دیگری با آن برابری نمی‌کند. رسیدن به قدرت مادی داستان 
خیال‌انگیزی است. انسان قوانین و فرمول‌های طبیعی را کشف می‌کند و 
روحانی نیز از قوانین خودش پیروی می‌کند. تسلط بر این قوانین در 
زمینه‌ای به نام طبیعت انسان که بسیار پیچیده‌تر از علم مکانیک است» 
شگفتی‌آفرین خواهد بود. درست کارکردن یک دستگاه مهم است. اما اينکه 
نیاز به مهارت بیشتری دارد. اما شدنی است. 

روزی در فلوریدا زیر درختان نخل که با باد تکان می‌خوردند نشسته 
بودم و به داستانی گوش می‌دادم که نشان‌دهندة کارکرد قدرت برتر در 
زندگی مردی بود که با فاصلة کمی آزمصیبت نجات پیدا کرده بود. این مرد 
برایم تعریف کرد که در شانزده‌سالگی شروع به می‌خواری کرده بود چون 
این کار در آن روزها «مُد بود.» احساس می کرد که بعد از بیست و سه 
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۷ / چگونه از قدرت برتر کمک بگيريم . 
۳۴۱ 


رال می‌خوار ی «در بیست و چهارم آوریل ۱۹۴۷ به آخر خط رسیده.» 


زفرت روزافزون نسبت به همسرش که او را ترک کرده و مادر و خواهر او 
جایی رسید که تصمیم به کشتن این سه زن گرفت. من سرگذشتش را 
میا طور که خودش برایم تعریف کرد برای شما نقل می‌کنم 

«برای اینکه برای انجام این جنایت خونین به خودم دل و جرأت 
بدهم به یک پیاله‌فروشی رفتم. چند پیالة دیگر جرأتی را به من می‌داد که 
۳۹ کشتن این سه زن به آن نیاز داشتم. وقتی به آنجا وارد شدم مرد 
جوانی به اسم کارل را دیدم که داشت قهوه می‌خورد. اگرچه از دوران 
نوجوانی از او بدم می‌آمد اما ظاهر پاکیزة او توجه مرا جلب کرد. همین‌طور 
بیال‌فروشی قهوه می‌خورد خیلی تعجب کردم چون 


از اینکه داشت در این پد 
قبلاً فقط خرج مشروب او در همین‌جا به ماهی ۰ دلار می‌رسید. 


به‌علاوه از نور عجیبی که 
تحت‌تأثیر ظاهرش قرار گر 
آمده که داری قهوه می‌خوری؟؟ 


فتم که به طرفش رفتم و پرسب ۳ * ٠‏ 


۲ اش + که در این ما< ۹ 20 
/ هم داستيم. چیری ر 'ایں د د “ ۱ 

بر م۸۱ ^ ۱ گرفتم. وقسی ر 
اینکه از کارل بدم می‌آمد به‌طور عجیبی تحت‌تا ثیرش فر'ر 


را ری کنی؟» چاره‌ای جز 


من پرسید: (د. هیچوقت خواسته‌ای که مشرد 
گوش دادن به او نداشتم. 
س دن به اوم 
:| حالا ترک کردم 
جواب دادم: «بله, هزار بار تا حالا تر کر کلت را برطرف 


گفت: «اگر واقعا می‌خواهی 


«کارل لبخند زد و . د 
کاش کا 0 ز اعت نه مشروب نخوری ( ر 
رور ۰ ۱ ۴ کن کنی.“» 
الکلی‌های گمنام در کلیسای پرسبیتری ‏ 
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۳۳۲ 


«به او گفتم که علاقه‌ای به مسائل مذهبی ندارم ولی شاید به آنها 
سری بزنم. علاقه‌ای به پپشنهادش نداشتم ولی نمی‌توانستم نوری را که در 
چشمانش دیده بودم فراموش کنم. 

«کارل اصرار نکرد که در آن جلسه شرکت کنم ولی دوباره گفت اگر 
بخواهم مشکلم را چاره کنم او و هم‌قطارانش راه حل آن را دارند. بعد 
ازگفتن این جمله کارل از پیاله‌فروشی بیرون رفت و من جلو پیشخوان 
رفتم تا مشروبی سفارش دهم اما متوجه شدم که زیاد میلی به این کار 
ندارم. بنابراین به‌جای آن به خانه رفتم, به تنها خانه‌ای که برایم باقی مانده 
بود یعنی خانة مادرم. 

«اجازه بدهید توضیح بدهم که هفده سال با همسرم. که دختر بسیار 
خوبی بود» زندگی کرده بودم اما چون او بی‌طاقت شده بود و به‌خاطر 
بگیرد. بنابر این نه تنها شغل و دارایی بلکه خانه‌ام را هم از دست دادم. 

«وقتی به خانة مادرم رسیدم تا ساعت شش صبح با یک بطری 
کلنجار رفتم. اما نمی‌توانستم لب به محتویات آن بزنم. مرتب به ظاهر 
کارل فکر می‌کردم. بنابراین صبح شنبه در منزل او رفتم و پرسیدم چه 
می‌توانم بکنم که تا ساعت نه آن شب که جلسه شروع می‌شد سراغ 
مشروب نروم. 

کارل گفت: «هر وقت به یک مشروب‌فروشی يا آبجو فروشی 
می‌رسی این دعای کوتاه را بخوان: «خدایا مرا از اینجا به سلامت رد کن» 
و بعد اضافه کرد: با تمام سرعت پا به دو بگذار . با این کار با خدا همکاری 
می‌کنی. او دعای تورا خواهد شنید و کار تو این است که بدوی.» 

«دقیقا همان کاری را کردم که کارل به من گفت. ساعت‌ها با نگرانی 
و زانوانی لرزان» همراه با خواهرم؛ در خیابان‌های شهر راه می‌رفتم. عاقبت 
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۷ / چگونه از قدرت برتر کمک بگیریم 
۳۳۳ 


ی اعت حت فد ار کت دب سل چم 
دکۀ مشروب فروشی است. باید این مسیر را تنہا طی کیان ان 
بدانی که اگر نتوانستی سالم از آنها بگذری و وقتی به خانه برگشتی مست 
بودی هنوز هم دوستت داریم و انتظار بهترین نتیجه را برایت داریم. ولی 
احساس می کنم که این جلسه به نوعی با تمام جلسه‌هایی که تا به حال در 
آنها شرکت کرده‌ای فرق می‌کند.» با کمک خداوند از آن هفت محل به 
سلامت عبور کردم. 

«در ورودی کلیسا اتفاقاً چشمم به علامتی که در بالای یکی از 
پیاله‌فروشی‌های مورد علاقه‌ام قرار داشت افتاد. تصمیم برای رفتن به 
جلسة الکلی‌های گمنام یا پیالهفروشی نبردی بود که هرگز آن را فراموش 
نمی‌کنم. اما نیرویی بزرگ‌تر از خودم مرا به آن جلسه کشید. 

وقتی به سالن جلسه وارد شدم از دست دادن گرم دوستی که سابقاً از 
او تنفر داشتم, یعنی کارل, تعجب کردم. دلخوريم از او داشت برطرف 
می‌شد. او مرا به مردهایی که از تمام اقشار جامعه بودند معرفی کرد و من 
با آنها دست دادم. در میان آنها دکتر, وکیل» آجرچین» آسیاب‌ساز: معدنچی 
کارگر ساختمان» گچ‌کار و کارگر دیده می‌شد. در طی ده تابیست و پنج 
سال گذشته با بعضی ازآنها مشروب خورده بودم و حالا می‌دیدم که در این 
شنبه شب همگی هوشیار و مهم‌تر از آن خوشحال بو" ۱ 

ی که درآ جلسة برایم الفاقق افتاد هنوز مبهم است. تنها چیزی 
که 2 دی 9 ۱ ۱ دا کردم. عمیقاً در درونم احساس 
می‌دانم این است که تولد دوباره‌ای 

می‌کردم که با آدم گذشته خیلی فرق کرده‌ام.» 

«وقتی نیمه شب با شادی از آن جلسه بیروث 
عجیبی می‌کردم. به خانه رفتم و برای اولین بار در 
آرام خوابیدم. وقتی صبح روز بعد از خواب بیدار 
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قدرت مثبت‌اندیشی 
۳۴۴ 


می‌آورم که صدایی به من می‌گفت: فیرویی بزرگ‌تر از تو وجود دارد. اگر 
اراده و زندگیت را تسلیم خداوند کنی, او به تو قدرت خواهد داد.» 

«آن روز صبح یکشنبه بود و تصمیم گرفتم به کلیسا بروم. در مراسم 
مذهبی شرکت کردم. واعظ مردی بود که ازدوران کودکی از او بدم می‌آمد. 
(نویسنده مایل است در اینجا تأکید کند که نفرت به‌طور تفکیک‌ناپذیری با 
بیماری روحی و عاطفی مربوط است. وقتی ذهن از نفرت خالی می‌شود. 
فرد گام بلندی به سوی بهبودی برمی‌دارد. محبت دارای نیروی شفابخش 
عظیمی است.) این واعظ از آن کشیش‌های موقری بود که کت بلند 
می‌پوشند. فکر می کردم احتیاجی به او ندارم» چقدر اشتباه می‌کردم! او مرد 
خوبی بود. هنگام سرود و جمع‌آوری اعانه عصبی بودم. بعد واعظ 
قسمت‌هایی از کتاب مقدس را خواند موضوع وعظ او این بود: هرگز 
تجربة کسی را دست کم نگیرید.» هرگز آن سخنرانی را تا زمانی که زنده 
هستم فراموش نمی کنم. درس با ارزشی به من آموخت. این درس که 
هرگز تجربة کسی را دست کم نگیرم چون او و خدا از عمق و خلوص آن 
خبر دارند. 

«بعداً به این واعظ علاقمند شدم. او یکی از بزرگ‌ترین و باصفاترین 
مردانی است که در تمام عمرم دیده‌ام.» 

«به‌سختی می‌توانم بگویم که زندگی جدید من از کجا شروع شد. آیا 
وقتی بود که کارل دیدم» یا وقتی که از مقابل مشروب فروشی‌ها 
می گذشتم» یا در جلسة الکلی‌های گمنام» یا در کلیساء نمی‌دانم. اما من که 
بیست و پنج سال یک الکلی نامید بودم ناگهان تبدیل به مرد هوشیاری 
شدم. هرگز نمی‌توانستم به تنهایی از عهدة این کار برآیم چون هزار مرتبه 
آن را آزمایش کرده و شکست خورده بودم. اما از یک قدرت برتر کمک 
گرفتم و آن قدرت برتر که خداوند است این کار را انجام داد.» 
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گويندة این داستان را چندین سال است که می‌شناسم. از که 

مشروب را ترک کرده مجبور بوده با مشکلات مالی و غیر مالی سختی 
اجه شود اما هرگز از خودش ضعف نشان نداده است. وقتی با او حرف 
مىز" متوجه شدم که به‌طور عجیبی تحت‌تأثیرش قرار گرفته‌ام. تأثیر او 
خاطر حرف‌هایش یا شیوة یانش نبود بلک بهخاطرقدرتی بود که از او 
راطع می‌شد. او فرد مشهوری نیست. او یک فروشند؛ معمولی و پرکار 
بیت. اما قدرت برتر در وجود اوست و در او جریان دارد و زندگی‌اش را 
اداره می‌کند و همین‌طور که این قدرت از او به من منتقل شد به دیگران 
هم منتقل می‌شود. 

قرار نیست که این فصل ازکتاب رساله‌ای «ر مورد اعتیاد به الکل 
اشد اگرچه بار دیگر با ذکر ماجرایی به این مسئله اشاره خواهم کرد این 
تجرییات را نقل می‌کنم تا به‌طورقاطع نشان دهم که اگر قدرتی می‌تواند 
فردی را از چنگال الکل نجات دهد. همین قدرت می‌تواند به هر فرد 
دیگری کمک کند تا بر هر نوع مشکلی غلبه کند. به شما اطمینان می‌دهم 
قدرتی که می‌تواند این کار سخت را انجام دهد می‌تواند به شما کمک کند 
تا بر هر کار دشوار, هر چه که باشد, غلبه کنید. 

اجازه بدهید تجربة دیگری را برای شما نقل کنم. این ماجرا را برای 
این تعریف می‌کنم تا بار دیگر تأکید کنم که قدرتی وجود دارد که می‌توان 
آن را بهکار پرده از آن کمک گرفت و از آن استفاده کرد. این قدرت به‌طور 
اسرارآمیز و قاطعی برای کسانی که ایمان خود را ظاهر می‌کنند 
چشمگیرترین پیروزی‌ها را به ارمفان می‌آورد. 

یک شب در هتل رونوک شهر ویرجینیا مردی که از آن زمان تا کنون 
از دوستان خوب من شده است داستان زیر را برایم تعریف کرد. دو سال 
قبل از آن او کتاب من را با عنوان هراهنمای زندگی توأم با اعتماد به 


www.HoosheMosbat.com 


قدرت مثبت‌آندیشی 
۳۳۶ 

نفس» خوانده بود. او در آن زمان از نظر خودش و دیگران یک الکلی ناامید 
بود. او در یکی از شهرهای ویرجینیا به تجارت مشغول است و به قدری 
تواناست که علی‌رغم مشکل اعتیادش توانسته در کارش نسبتاً موفق باشد. 
امابه هیچ وجه نمی‌توانست از خوردن مشروب خودداری کند و 
سلامتی‌اش روز به روز تحلیل می‌رفت. 

بعد از خواندن کتابی که اسمش رفت این فکر به سرش افتاد که اگر 
بتواند خودش را به نیویورک برساند می‌تواند اعتیادش را درمان کند. او به 
نیویورک رسید اما هنگام ورود به این شهر کاملاً مست بود. دوستی او را 
به یک هتل برد و از او جدا شد. پس از مدتی آنقدر هوشیاریش را به‌دست 
آورد که بتواند پیشخدمتی را صدا بزند و به او بگوید که می‌خواهد به 
بیمارستان تاونز برود. این بیمارستان موسسة مشهوری برای ترک اعتیاد 
بود که تحت نظر دکتر سیلک ورث مرحوم اداره می‌شد. او یکی از 
بزرگ‌ترین افراد در زمینة ترک دادن معتادان به الکل بود. اگرچه دیگر در 
میان ما نیست اما هرگز تلاش‌های او فراموش نمی‌شود. 

پیشخدمت هتل بعد از آنکه جیب او را از صد دلاری که در آن بود 
خالی کرد او را به بیمارستان رساند. پس از چندین روز معالجه دکتر سیلک 
ورث او را معاینه کرد و گفت: «چارلزه فکر می‌کنم تمام آنچه از دستمان 
برمی‌آمده برای تو انجام داده‌ایم. احساس می کنم که دیگر خوب شده‌ای.» 

این شیوة معمول دکتر سیلک ورث نبود. اما این واقعیت که او با این 
مورد این طور برخورد کرد باعث می‌شود که انسان در این ماجرا حضور 
دست راهنمایی کننده یک قدرت برتر را احساس کند. 

چارلز که هنوز کمی زانوانش می‌لرزید به طرف مرکز شهر به راه افتاد 
تا اینکه خودش را در مقابل دفتر کلیسای ماربل دید. اتفاقاً آن روز تعطیل 
عمومی بود و کلیسا بسته بود. (به‌جز روزهای تعطیل عمومی کلیسا همیشه 
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از است.) مدتی آنجا با تردید ایستاد. امیدوار بود که بتواند به دورن کلی‌سا 
پرود و دعا کند. وقتی نتوانست وارد کلیسا شود دست به کار عجیبی زد. 
یکی از کارت‌های ویزیتش را از کیف پولش درآورد و آن را از زیر در به 
داخل دفتر فرستاد. 

لحظه‌ای که این کار را کرد موج آرامش عظیمی او را در برگرفت و به 
طرز عجیبی احساس رهایی کرد. سرش را به در کلیسا چسباند و مثل یک 
بچه گریه کرد؛ اما می‌دانست که آزاد شده, می‌دانست که تغییر بزرگی برای 
او اتفاق افتاده است. اعتبار این تغییر به این است که از آن لحظه تا کنون 
دیگر به طرف اعتیاد برنگشته و تا کنون در هوشیاری کامل زندگی کرده 
است. 
ماجرا دارای چندین خصوصیت است که نشان‌دهندۀ تأثیرگذار 
هستند. اول اينکه دکتر سیلک ورث او را در زمان مناسب از لحاظ , 
ماوراء‌طبیعی از بیمارستان ترخیص کرد. این موضوع نشان 
الهی برخوردار بوده است. همین‌طور 


این 
بودن آن 
روانی» روحی و 
می‌دهد که خود دکتر هم از راهنمایی 
۱ می‌کردم قبلا آن را با تمام جزئیات شنیده‌ام. اما او قبلا هرگز این 
که شاید این داستان را برایم نوشته 


برای من نگفته بود. به ذهنم رسید ۱ 
م آیا اين داستان را برای یکی از 


است 9 آن را خوانده‌ام. بعد از او پرسید 


شیا دتا یا هر کس دیگری که ممکن است آن را رای من قل 
کرده باشد تعریف نکرده اررت. اما اوگفت که این ماجرا را برای هیچ کس 
ا ناخودآگاه من منتقل شده 


بودم. ظاهراً این اتفاق در زمان وقوع به ضعیر 

بود چون حالا آن را «به‌یاد» می‌آوردم. 5 
ن ن ر ۳ نداخت؟ شاید با این کار به‌طور نمادین 

چرا او کارت ویزیتش را زیر در 
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داشت به خانة روحانی‌اش و به خداوند گزارش می‌داد. این جدا شدن 
اساسی و نمایشی از مایة شکستش و رو آوردن به یک قدرت برتر بود که 

فوراً او را از قید خودش آزاد کرد و شفایش داد. 
در این فصل داستان موفقیت انسان‌هایی را برای شما نقل کردم که 
هریک از آنها به شیوۂ خودش حاکی ازحضور مداوم و در دسترس بودن 
نیرویی زندگی‌بخش است. شاید مشکل شما اعتیاد نباشد. اما این واقعیت 
که قدرت برتر می‌تواند انسانی را از یکی از سخت‌ترین بیماری‌ها نجات 
دهد این حقیقت را که در این فصل و در تمام کتاب شرح داده شده بار 
دیگر تأکید می‌کند که هیچ مشکل, دشواری یا شکستی نیست که نتوانید با 
ایمان» مثبت‌اندیشی و دعا آن را حل کرده یا به آن غلبه کنید. روش‌هایی 
که در این کتاب ارائه شد ساده و عملی هستند. و خدا همیشه به شما 
کمک خواهد کرد درست همان‌طور که به نويسنده نامه زیر کمک کرده 


دکتر پیل عزیز 

وقتی به تمام اتفاقات شگفت‌انگیزی که از وقتی برای اولین بار شما را 
ملاقات کردم و به کلیسای ماربل آمدم فکر می‌کنم این‌طور به نظر 
می‌رسد که این اتفاقات چیزی از معجزه کم ندارد. وقتی تشخیص می‌دهم 
که شش سال پیش من کاملاً ورشکسته بودم؛ در واقع هزاران دلار بدهکار 
بودم. و در تمام دنیا به خاطر افراط در مشروب‌خواری حتی یک دوست 
نداشتم و سلامتی‌ام از دست رفته بود؛ آن وقت می‌بینید که چرا گاهگاهی 
باید خودم را نیشگون بگیرم تا باور کنم که خوشبختی من واقعیت دارد و 
خواب وخیال نیست. 

همان‌طور که شما می‌دانید الکل تنها مشکلی نبود که من شش سال 
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پیش داشتم. گفتید من یکی از بدبین‌ترین افرادی 


بود که شا .ی 
۰ جر ار و ۰ بت 
دلخوری و یکی از ایراد گیرترین» بی حوصله‌ترین و مغرورترین افر ادی بودم 


که شما ممکن بود در تمام سفرهایتان دیده باش 

امیدوارم فکر نکنید که خیال می‌کنم بر تمام این موانع غلبه کردام 
چون آین‌طور نیست. من از آن افرادی هستم که بايد هر روز روی خودم 
کار کنم؛ اما به‌تدریج با تلاش در جهت دنبال کردن آموزش‌های شما دارم 
باد می‌گیرم خودم را کنترل کنم و از همنوعانم کمتر عیب‌جویی کنم. مشل 
این است که از زندان آزاد شده باشم. هرگز فکر نمی‌کردم که زندگی 
ممکن اشبت این قدر پربار و شگفت‌انگیز باشد. 

ارادتمند شما دیک 


چرا شما از این قدرت برتر کمک نمی‌گیرید؟ 
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سخن آخر 


شما خواندن این کتاب را تمام کر دید. خب چه خواندید؟ 

باید بگویم فقط مجموعه‌ای از روش‌های عملی را برای داشتن یک 
زندگی موفق مطالعه کردید. شما دستورالعمل‌های رسیدن به ایمان و توکل 
به خدا و روش‌های تمرین آن را خواندید. توکل به خدابه شما کمک 
می‌کند تا از هر شکست یک پیروزی بسازید. 

از ک‌سانی برای شما مشال آوردیم که ایمان داشتند و ان 
دستورالعمل‌های پیشنهادی را به‌کار بستند. هدف از نقل کردن این 
داستان‌ها نشان دادن این واقعیت است که با به‌کارگیری همین روش‌ها 
شما هم می‌توانید به همان نتایج دست پیدا کنید. اما تنها خواندن این 
کتاب کافی نیست. حالا لطفاً به ابتدای کتاب برگردید و تمام تمرین‌ها را با 
پشتکار انجام دهید. آنقدر اینکار را ادامه دهید تا به نتایج دلخواه برسید. 

من این کتاب را برای کمک کردن به شما نوشته‌ام. نهایت خوشحالی 
من است که بدانم این کتاب به شما کمکی کرده‌است. به اصول و 
روش‌هایی که در این کتاب شرح داده شده اطمینان و ایمان دارم. آنها در 
آزمایشگاه تجربیات روحانی آزموده شده‌اند و نتایج عملی به بار آورده‌اند. 
قطماً وقتی آنها را به کار ببندیم کارساز خواهند بود. 
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ما هرگز شخصاً یکدیگر را ندیده‌ايم اما در این کتاب با هم آشنا 
شده‌ایم. ما دوستان معنوی هستیم. برای شما دعا می کنم. خداوند هم شا 
ره شما کمک می کند پس به او ایمان داشته باشید تا با موفق زندگی 
کنید. 
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۳ 


غ ان نج 
بافتن شیوه درست زند کی یاد د 


ت 


‌ 5 ۰ ت 8 
را در این قوانین بافته‌ام و باید بگویم مشکلات حل 


گرب عم بش 


ناشدبی : باری داشتهام. در این کتاب تلاش کرده‌ام تجربه 


معنوی‌ام را با شما در میان بگذارم زیرا این تجریه به من 


